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Save the Children 



Querida Maestra, Querido Maestro, 

Usted empezó a ser pane de RESPIRA, encontró d sentido en las ralees de sli átbr A y es hura dé 
empezar a dar sus propios frutos a sus estudiantes. 

Cmu> sabe, Jes niños y ninas tienen Una inueéfteia muy valiosa. Una inocencia que radica en Uúa 
suerte de despreocupación y M mismo tiempo de curiosidad que Jos ayuda a estar conectados 
constantemente con el presente. Por esto mismo pueden ser también más tranquilos y felices. 

Sin embargo. con el paso del tiempo y tiente a diversas situaciones, los niños y niñas van cambiando 
esta manera de estar en c| mundo por una vida más complicada y alejada de la capacidad de vivir el 
momento presente. Esto no significa! que mas adelante no puedan aprenderlo nuevamente, como en 
sU caso a ira Ves del Ira bajo que empezamos el semestre pasado. Pero, ¿por qué no ayudarles a 
cultivar de la mejor manera esa capacidad que ya tienen, para d bcncíieio de ellos mismos y de 
quienes ¡os rodean? ¿Por qué no ayudarlos a que sean más conscientes de si mismos, de los otros y 
de! mundo en d qUé viven? 

No hay duda de que cada docente puede hacer una diferencia en la vida de cada uno y una de sus 
■es tu di antes Una seda Sonrisa Jes puede transformar él día, y a y !id-a ríes a desarrollar Una práctica de 
atención plena puede proporcionarles una herramienta muy valiosa para el resto de sus vidas. Cada 
niño o niña que esté más tranquilo y fetzz es un regalo para todo el colegio y la comunidad. Y a 
larpo plazo, esas personltas que hoy tiene en su aula podrán hacer cambios muy significativos en el 
mundo. 

¡Esperamos que esta segunda etapa de RESPIRA le Inspire, y que Ee ayude a lograr los cambios que 
busca generar en su aula junto a siis esLUdianlesI 
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Presentación del Trabajo de Aula 


I. Introducción 

Pespués de hallar descubierto y experimen¬ 
tado La práctica de l.i atención plena para 
Usted mismo, ésta segunda fase busca llevarla 
a su salón pata que sus estudiantes también 
puedan beneficiarse de ella Éste trabajo con¬ 
siste principalmente en los siguientes tres ele¬ 
mentos complementarios: 

1) UsScd continuando con su propia practica 
personal pana poder ser un modelo ante sus 
estudiantes:. 

2) La implementación del cureiculo presente y 
sus diversas estrategias complementarias-. 

3) I,a facilitación de una práctica diana corta 
de atención plena con ¡sus estudiantes. 

A continuación estos tres domemos se presen- 
taran con más detalle, junto eon otros elemen¬ 
tos transversales a tener en cuenta. 

2 - Objüli'/o del Irqbqó de ouln 

En general puede haber muchas razones para 
introducir la práctica de la atención plena en 
el aula, y su experiencia propia con ella ya Le 
habrá proporcionado Algunos elementos al 
respecto. E.a experiencia en muélaos colegios 
ha mostrado que, con el tiempo y los esfuer¬ 
zos continuos requeridos, Ja atendón plena 
contribuye a generar un clima de aula sano y 
pacifico basado en relaciones armoniosas. 
Esto tiene hendidos positivos para el bien¬ 
estar de roda la comunidad educativa, por 
ejemplo reduciendo el estrés y la ansiedad. En 
muchos casos esto resulta en una disminución 
de la agresión escolar y un mejoramiento del 
desempeño académico, 

3. El •Liircktéí preventivo di lo pródka 

La práctica de la atención plena tal como está 
•sugerida en éste programa tiene un enfoque 
sumamente preventiva, y des Arrolla su mayor 
impaero en el uempn a medida que Ea práctica 
se establece en la vida cotidiana. Es como si 
imagináramos que somos una gran jarra de 
aguá h y cada minuto de práctica es una gota 
de agua que empieza a Llenar la jarra. Los 
efectos de la practica y d posible bienestar qtie 
resulta de ella, no se miden en términos de 


cuantas gótas acabó de agregar en el momen¬ 
to. sino cuánta agua noimníada tengo en mi 
jaría Es corno tomar vitaminas; :mpaetarán 
nUesLra taEud sólo al tomarlas juiciosamente 
■durante Un periodo prolongado Por lo tamo, 
es la práctica de las semanas y meses pasados 
que genera los beneficios en el presente. 

4. El ítirrkulo w e! medio, lo prócticfi ef fin 

Teniendo muy presente el carácter preventivo 
de la práctica de atención plena:. se hace más 
evidente que e[ eurriculo es sólo una ayuda, 
un medio, para llegar a un fin más impor¬ 
tante: establecer en d salón Una práctica de 
,atención plena que logre ¡permear el día 
escolar en su totalidad. La implementación 
del curricula ayuda a descubrir, aprender y 
comprender las diferentes prácticas propues¬ 
tas, pero es su práctica personal y Ja práctica 
diaria facilitada con el grupo que tiene pre¬ 
ponderancia, no el eurriculo. 

5. Curiliriudrido tún su trabajo peiSünqL* 

Se suele decir que upo no puede dar de lo que 
no tiene. Nadie puede enseñar a tocar el piano 
sin saberlo tocar Uno mismo Es lo mismo con 
el aprendizaje de la Atención plena, La teoría 
abstracta no genera ningún impacto, más bien 
se requiere una prátfica constante. Para moti¬ 
var y favorecer Ea práctica de sLls estudiantes 
es por lo tumo impreseind ib le que stgn 
practicando usted mismo/a. tanto para el bien 
de dios como para su beneficio propio. 

Recuerde por ejemplo las instrucciones para 
Un caso de emergencia en Un avión; Póngase 
primero la máscara de oxigeno y í&xpüh 
ayude a los niños y demás personan a ponerse 
La suya. La atención plena es ante todo una 
herramienta para mejorar sü propio bienesLar, 
y con la energía renovada que obtendrá de su 
propia práctica podrá atender con más cariño 
y comprensión las necesidades de sUs estu¬ 
diantes y turas personas que lo requieran 

.con í-am prensión y tari ha 

Acordémonos que la atención plena es ser 
capaces de estar abi, en cada momento y sin 
juzgar. Es sentir las goLas de Ja lluvia en la 
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cara, d írtuV i miento de sU maiiú ClMndó se 
lava los dientes, la sensación que 1c; da estar 
en conflicto con alguien o sentir amor por una 
persona cercana. 

En muchos casos puede ser tan simpSe como 
"Uná pausa consciente" qUc Uslcd introduce 
cti cualquier momento del día para averiguar 
cómo se siente en su cuerpo y mente. No hay 
mejor manera de recargar haLerias que rega¬ 
la^ un minuto a uno mismo 


Pero a¡ final Lo más importante es no juzgarse 
a sí mismo por su propia práctica. Si usted se 
da cuenta que no ésta practicando tanto como 
le gustarla, de hecho etiá prttaifítttib. La aten¬ 
ción plena es daíúe cuenta de Jo que eS, enlon 
ces esta haciendo perfectamente su trabajo. 
No hay ninguna razón de juzgarse {y tampoco 
de jungarse por juzgarse), más bien legn La se 
comprensión y cariño para La situación ral 
como es. Son estas gotas de consciencia amo¬ 
rosa que transformarán SU salón y sU vida 


¿Invertir en el fuluro o mone[ar el presente? 

EE hecho -de que ¡a prácLica sea preventiva no menosprecia la necesidad fundamental de manejar 
situaciones diriciíesen el momento. Dé hecho, en muchas ocasiones puede ^ imposible facilitar Jas 
prácticas porque Los estudiantes están demaaiado agitados. Sin embarco, es mi portante entender que 
el objetivo de las practicas no es calmar a los estudiantes, sino de darles un mamettto de roticentracióny 
paz mtvricr cuando tragan tirria disposición de hacerlo. Según la imagen de la ¡arra, esta contribuye a 
mejorar el clima dd aula a largo plazo, pera es una Ilusión comprender los ejercicios como una 
"pildora mágica"' qUe calmará sU salón para el resto de la Lección (y aún menos d resto dei día) Lri 
é.^te sentido es clave combinar el trabajo preventivo con herramientas de manijo de aula más 
Inmediatas. Recuerde las estrategias ya presentadas en la Guía deE Docente: 


Edrtiteyki * 1: Señal de silencio 

Consiste en levantar la mano formando un 
puno cada vez que se requiera el silencio por 
parte tic cualquier audiencia. No es necesario 
decir imtá. tan sólo se permanece en silencio 
con el puño levantado, buscando el apoyo de 
otros que también levantan el puño 

fclrqtegjq ff 2; OtqeSa 4 turnos 

Consiste en Un método para pedir y otorgar la 
pa| ;ibra en \ \ ¡: cedida en que sólo aquel estu¬ 
diante que tenga el objeto escogido (pelota, 
pduche, etc ) podrá hablar. -Se sugiere escoger 
un i ¡■hiero que tenga o pueda de ¡ra rroJIár un 
sLqnificado importante para el pmpo 

Blmtegifl # 3: Acuarios de cumplimiento 

Consiste en establecer acuerdos acerca del 
cumplimiento de las estrategias I y 2 (y even- 
ruaimenic irn hs aspectos que se definan mura 
con e¡ grupo) igual que acerca di; tas conse¬ 
cuencias en caso de incumplimiento. Lo 
impnrUrntc es que Iris mrU>s Su; itprupirn de los 
acuerdos a Los que llegan y reconozcan la 
Importancia de su contribución a Ea hora de 
cumplirlos 


Blíate-p * 4: Refuerzo verfaul 

CiHVfiiMte en desarrollar |a capacidad de valo¬ 
rar Los Logros de los alumnos y alumpaa, 
maniiestándoJo de manera Yerbal e individual, 
mostrando .i Los esrudiánte* que damos 
Importancia a las conductas que realizan bien 

Esirate-p Tidnsvtrsd: La coherendd propio 

Consiste en buscar a guardar una coherencia 
absoluta entre la conducta esperada de los 
estudiantes v su propia conducta personal 
como maestro, utilizando la atención plena 
como herramienta de auLo-ubsen-ación Por 
ejemplo, si espera que sus estudiantes no 
i. rreTi. entonca! su tarea es observarse a .0 
mismo y notar cualquier alteración que le 
Lleve n alzar Ja voz. Se LniLu de sU propia 
consciencia en el ínomentn de enseñar y Tra¬ 
bajar con us estud ¡antes. L a auto-observaci ón 
es úna herramienta poderosa que puede trans- 
fúrmai pirifimdamenee la relación con sus 
estudiantes Y sobre todo, le da Sa oportuni¬ 
dad de ser un modelo inspirador para dios. 

(Ver i¿¿ Guía d¿I Docente pata di-.iCfTpinuie.-, müa 
detaííadas de éstas estrategias) 






Presentación del Curricula 


1. fntioduíción 

Esfc cuiríeuto propone llevar Ea prácíica de la 
atención plena a su aula Hemos buscado 
diseñarla de manera muy simple y accesible 
para facilitar su implement ación, sin sacrificar 
la calidad y profundidad de Los ejercicios. 
Tiene unx estructura básica de £ sesiones de 
entre ¡5 y 3(1 minutos que idealmente se 
Imple mentan una vez por semana para Lie par 
a Una duración completa de S semanas. En Las 
páginas siguientes encontrará la descripción 
detallada de cada sesión e información adido- 
nal acerca de slls diversos aspectos 

2. contenidos principales 

Lt cUíricUlo tiene 4 elementos principales qlltr 
se complementan; se trata de las Temáticas-, 
las Prácticas.. Las- Actividades y las Tareas. 

* L-¡ts Temáticas: basadas en Ja ciencia del 
cerebro que 3c dan una introducción y un 
mareo general a la práctica de Ea atención 
pEena, explicando por qué ¡a ejercemos. 

* Las Prácticas son ejercicios básicos y 
conos de atención plena (3-5 minutos) que 
se impie menUi n por Jo menos Una vez aJ 
día para Lr estableciendo un hábito. 

* Las Actividades buscan profundizar el 
aprendizaje a través de ejercicios y expe¬ 
riencias adicionales más indicas (ver el 
recuadro en l.i próxima página), 

■ Las Tareas para la cafa cumplen con el 
doble objetivo de profundizar la compren* 
sión y práctica de los estudiantes, y de 
introducir el Componente de Familias. 

3. U$ afiches de apoya 

El curricula está apoyado por tres afiches que 
huscau facilitar su :mpLementación: 

Afiche de Respiración: Se utiliza en Sesión 3 
para explicar tos dos usos principales de la 
respiración (cotirn herramienta de manejo y 
práctica preventiva). Cada estudiante recibe 
Un ajiche qü¡e lleva a sU casa para introducir 
las prácticas con sus fiunfliares. 


Afiche del Cerebro: 5c utiliza en Sesión 5 
para explicar cómo funciona nuestro cerebro, 
y se deja colgado en el salón para referencia 
en el futuro. Los mismos contenidos están 
resumidos en el tercer al i che abajo. 

Afiche de Prácticas: Se utiliza en Sesión 3- 
para resumir Todo lo aprendido con este 
curriculo, en particular el funcionamiento dd 
cerebro y laf prácticas de aLención plena. Lo 
trabajan en la sesión y se lo EEevan a casa 

1 Intrdufción é Componente de Familia 

Formalmente el Componente de Familia con¬ 
siste en los cuatro taller-es que usted puede 
desarroLLai con los padres y madres do familia 
en la FseucEa de Padres. Sin embargo, desde 
el Componente de Aula se busca dar un 
apoyo importante a ésta labor a través de las: 
tareas que los estudiantes- desarrollan con sus 
familiares. Este puente entre los dos compo¬ 
nentes tiene varias VenLajas claves: Los estu¬ 
diantes, al llevar la práctica a sus familias, se 
empapan y apropian más de las prácticas, 
entonces serán tos primeros beneJIciados Los 
padres, además de estar informados acerca de 
los aprendizajes de sus hijos, ya tendrán un 
primer acercamiento a La práctica, y esto en 
últimas Le faeiliiará la unplcmcnración de la 
Fseuela de Padres, porque estarán mucho mi:: 
receptivos a trabajar una temática que ya les 
■eS familiar. Además, si Usted decide no 
facilitar los raíl eres con Eos padres (o no puede 
aunque Le gustarla). tendrá la Tranquilidad de 
saber qUe por Lo menos parle de la enseñanza 
ya Les Llegó por sus propios hijos, asi, que no se 
perderían todo. 

5r Impbmentpcián del turrkdo 

Sugerimos qUc defina de acuerdo a sU horario 
de clase tíña hora que le quede fácil para 
desarrollar el eurriculo durante la semana. 
Utilice La vista conjunta at respaldo de la 
conLrapoi tada para planificar las sesiones y 
marcar lo que ya implemento Lo ideal es 
Itacer una sesión per semana, pero aJ ñnal es 
UsLetl quien delina d riLmo adecuado para sil 
grupo- ¡Éxitos! 
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La Práctica Diana 


Indicaciones para lo íaalila™ 


Cómo; Según Jas instrucciones específicas que 
riicuen íns en las páginas 1 3, 20, 28 y 35. Se 
sugiere que Facilite la misma práctica durante 
dos semanas ames di 1 pasar a Ja próxima para 
conocer y profundizar cada una de ellas. 


En la presentación dd liabain de aula se m^n 
dona que “el cunríeulo es el medio* la práctica 
el ñn". Van entonces algunas indicaciones 
acerca de cómo organizar la práctica diaria 
para sacarle el mejor provecho para su grupo 


Cnándo; Aunque se podría en cualquier mo¬ 
mento, [e recomendamos facilitar La practica 
diaria al iniciar la jomada, quiere decir en los 
primeros minutos que tenga con su grupo, 
listo lo convertirá en Un ritual de bienvenida, 
y usted no tendrá que estar pee-dieme durante 
toda la jomada para decidir en dónde 
ubica ría. 


Dificultad; a los estudiantes Jes pistan Jos 
retos, por lo cual se concentran mucho más. 
lis muy provechoso anacía! con el ejercicio 
simple, pero después agregarle elementos adj 
clónales que Lo hacen más difícil. Ver el ejem¬ 
plo en la sesión 1 (Actividad ‘Escuchando 
nuestro entorno"). No dude en adaptar Las 
prácticas para que sean acorde al nivel de 
dificultad que sus estudiantes requieran. 


La Imparlai™ de las experiencias souialosaíEoridei para el np resi diiaje 

¿Alguna vez se ha preguntado peu que los bebes llevan rodo ¡i -il bi>ea <i por que tos niazos disfrutan 
tamo Jas actividades di: tipo manual'* El cuerpo es el Misnumcnro que usa c¡ cerebro para aprender 
gracias a lo* sentidos, Jos diferentes óiganos v todas aquellas experiencias que implican ¡fu use», lo 
que se denomma a su vez H aprcndi zaje somatosensoriar 

Por íiiro Jado, La atención plena se define como Ja consciencia Total dd momento presente y para 
lograrla, Ja mente hace uwi del cuerpo como su herramienta primordial Por esta razón, éste 
Componente de Aula de RESPIRA enema con numerosas acrividadcs de tipo somatosemorial y de 
motncidad, 

Este tipo de experiencias facilitan Los procesos de comprensión, interiorización y automatización de 
los aprendizajes pues constituyen los medias funda m^ita Les que usa el cerebro para aprender Su 
importancia se amplía hasta La Educación Primaria proporcionando al cerebro su estructura v 

runejnuarriLcntO l rt Otras ;--:l i I i i .I,- . \\' a - ;u;l |V-lL:kIí'.- 'íersnv ¡i 1.1. 1 1 11 ¡-U I I ei'-up-L-^ión ni .:li:l,i 

en que organizan ios procesos necesarios para el aprendizaje y transmiten información primaria de 
gran importancia a muchas parres del celebro 

Aunque nadie maneja sus percepciones sensoriales a la perfección, sí se los comprobado que bis 
pn -o ñas que cuentan con una mejor integrad/m sonsónomotota tienden ^ sei más Id ices cu tanto 
cuentan con niveles mas altos lEl- productividad coordinación y bienestar general Por el conirano. 
cuando d cerebro no puede integrar efidentemcrin- estas sensaciones se requiere un mayor esfuerzo 
para llevar ,■ cabo aetividades coiidiána^ Jo que puede eorülevai » mayores dificultades en la vida 
con resultados menos satisfactorios o exitosos. 

Por mro Jado» está comprobado científicamente que ta pióte del cerebro que procesa los movimien¬ 
tos es La misma que procesa d aprendizaje, Así, entre más automático y coordinado sea el desarrollo 
tísico de un niño, mayores posibilidades existirán para su desarrollo dd ooiioeLmionro; El 
movimiento v el aprend izaie rienen una interacción constante 
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¡Aprovechando al Máximo! 

1. Apropiación dd curr ííuIo 

EE presenre- curriculo se alimenta en .gran 
medula del compromiso dd dootnte. Una 
im^ancfuaci^ mecánica sin duda rendid 
impacto, pero éste no serla comparable a Lo 
que se puede lograr si Usted Le aporta sus. 
eonodnúentos, experiencias previas y estilo 
personal. Por lo tanro le sugerimos sentir y 
vivir éste curricula para sacarle todo e] prove¬ 
cho qUc pUíde brindarles a Usted y a sU grüpíi 

2- OE-Hubrieridü lo que- mejor íumiatm 

Las sesiones en adelanre se presentan de 
manera muy simple para aserrar una imple- 
menLaeldn fácil y rápida pero aL mismo 
tiempo significativa Sin embargo, hay varios 
aspeeros del curriculo que requieren irse 
definiendo en el proceso. Lo importante es 
que Uslcd Vaya descubriendo qué Ibneiona 
mejor con su grupo, en qué momento, de qué 
manera, bajo qué condiciones, etc. Ningún 
curricula puede sustituir el trabajo propio dd 
docente. 

* íb ' íu \il and d Id m ana: ¿Una buena idea? 

I .a práctica de la F-scucha Atenta (ver sesión 
E) se puede facilitar de varias formas. Una es 
pedirles a los csLUdiantes qtle levanten Eli 
mano en el momento que perciben que el 
gong ha dejado de sonar. Asi estarán más 
átenlos hasta d final Al mismo tiempo, d 
riesgo es que algunos niños quieran ser los 
primeros en Levantar La mano para tener Ea 
atención del docente y de los demás, entonces 
al contrario no estarán escuchando al gong 
l.e invitamos a que experimenie ditérenres 
maneras de imple mentar ésta práctica para 
descubrir lo que mejor funciona con su grupo 

* ¿(minias repeliciiMies lia^o? 

En algumus casos se propone repetir una 
práctica en el mismo momento para profun¬ 
dizar la experiencia de los niños. Sin embar¬ 
go. es úmeamenre el docente quien icLiIrncnrr 
puede sentir (y decidir) cuando y cuantas 
veces hay que repetir Ea práctica. Intente 
buseíir y definir los elementos qWe le indican 
lo que necesita su grupo en cada instante. 


* ¿Hoy qué t&mparlir siempie? 

Después de cada práctica se invita a los 
estudiantes A que compartan sus impresiones 
y ptnsAmienios- Esto es impórtame pam que 
vayan apropiándose del vocabulario emo¬ 
cional para describir Lo que están sintiendo. 
Sin embargo, en Algunos casos puede ser de 
mayor provecho mantener eE silencio. 
Averigüe cuando el hecho de compartir 
■Contribuye al ambiente qUc quien: lograr en SU 
aula y cuando podría constituir un obstácul o. 

* ¿(ófno ifl^ro una reflexión paluda? 

Para cerrar una práctica se propone realizar 
una pequeña reflexión, por ejemplo haciendo 
preguntas claves tales como "¿Cómo se 
sintieron con !a práctica de hoy? 1 ' Pero ésta no 
Licne que ser la única prepunta posible, ni 
tampoco 3a más apropiada. Lo invitamos a 
que busque más opciones para lograr upa 
reflexión más profunda con sus estudiantes. 

* Descubra más puntas {uticos 

Acabamos de mencionar cuatro puntos de 
reflexión, pero puede haber muchos más, 
Descúbralos y ti abaje con ellos de manera 
consciente y creativa. Les servirá hasta a los 
domas docentes qtle participan en RESPIRA 
y quienes podrán aprender de su experiencia y 
retroalimentación al curriculo. 


¿liana, Arana a Escarcha? 

En la temática do la Sesión I se inLrodacc la 
imagen de una bedelía para crnnArviu que la 
mente es como una botella llena de agua y 
tierra: cuando está moviéndose mucho, el 
agUA está turbia y sucia Pero cuando la bo 
re|Ea esrá quieta, la nena baja y el agua queda 
limpia y clara. 

Utilizamos |a palabra -tierra ' porque es la 
más universal, peni para efectos de VLslh-.li.dad 
seria mucho mejor Usar arena o escarcha 
¡Pruébelo con los materiales que tenga a la 
mano en donde esc ¿I En _.Lij.L jase-, sugerimos 
echar una cantidad pequeña de arena o escar¬ 
cha. eqtliva lente a dos cuchante soperas 


■fi 




‘*La capacidad de recuperar volunta- 
riainente Ja atención dispersa, una y 
otra vez, es la raíz del juicio, del 
carácter y de la voluntad. Sí hubiera 
ana educación que mejorara esta 
capacidad, sería la educación por 
excelencia*” 

- IViffiiim Jumes - 
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Entendiendo nuestro Cerebro 


1, ¿5& qpusrdqn del casa da Femando? 

Durante d Cotnpcmente Docente estudiamos 
un poa> la ciencia del cerebro a travos de 3a 
patuleta am^dalai que sufrió Femando -can La 
rectora de su enlejió En su momento fue 
muy íuj] revisar algunos aspectos de] funcio¬ 
namiento deL cerebro humano para com¬ 
prender cómo y porqué a veces actuamos 
como actuamos y cámo podtmcw éiegir responder 
*n m ¿l¿ nuzdwuir a íravós de la práctica de la 
atención plena, 

2, La dando de! terebra pata su* estudiante 

Usted mismo experimentó la. importancia y el 
sentido que Tiene para La vida el conocimiento 
sobre cómo funciona nuestro cerebro. De 3a 
misma manera, buscamos que sus estudiantes 
se beneficien rümbiín de cm información y 
conversación alrededor de3 rema, pero .iiia li¬ 
tadas a su nivel de comprensión. Estas dos 
páginas buscan por lo tanto darle Una Visión 
conjunta y concisa d¡e los contenidos tratados 
en las temáticas de] cunicuto para los grados 
y' a 5 :1 . los cuales Usted podrá trabajar con sUs 
estudiantes en La clase de HESPIRA (ver el 
cuitícuIü más adelante). 

3, NilBífras das cerebros 

Es importante que pueda iniciar viendo c3 
cerebro humano como un sistema de panes 
Lnterconectadas. dentro de las que se encuen- 
rri'm dos muy importantes 


t) La amígdala (el cerebro emocional) 

2J La corteza p re frontal (el cerebro que re¬ 
suelve problemas) 

La amígdala „ que podemos denominar como 
el cerebro emociona], es c3 radar que detecta 
peligros y amenazas del entorno utilizando 
como mensajeros a Las emociones (p. ej. cL 
miedo), las cuales nos ponen en estado de 
alerta. De esta manera, las emociones nos 
inducen bada patrones de reacciones auto¬ 
máticos que son chives para Ja supervivencia 
Como cuando Femando estaba csírcsado con 
la entrega de notas, aunque no se encontraba 
frente a un peligro que pusiera en riesgo su 
vida, si s-l- enojó y se molestó ai interpretar 3a 
solicitud de la directora del colegio como una 
amenaza y/o agresión. 

La corteza prefron Cal, que pode mos llamar lá 
parte del cerebro que resuelve problemas es la 
que permite tomar decisiones frente a los retos 
qUc nos ofrece el contexto Gracias a la 
corteza prcftonral podemos regular Sa aten 
ción, calmar nuestras emociones y hacer una 
pausa antes de actuar; en pocas palabras, es la 
parte que hace posible que podamos respon 
der en vez de reaccionar Hallar una manera 
de estabilizar las emociones es esencial para 
qüc la partt del cerebro qUe resuelve proble¬ 
mas pueda observar con claridad las Situa¬ 
ciones de La vida „ evitando asi caer en reaec io¬ 
nes desproporcionadas como las mostradas 
por Femando frente a La directora, 


Cerebro Emociono! 

Cerebro Que Resuelve Problemas 

ftc-prc-scwitKH} por |,i Am¿£ddfl 

fipprr-irnl flíla per la Cortera PrrProrvt jI 

5m1 ema de alarma 

Sistemada resolución de problemas 

Asegura l,i SafarrvvuififvdA 

Permite ía Hl^nifiración 

Secuestra la ateiwLóp 

Recula la atención 

fltardávi inmewf mí a 

fte-spue-sli] ¡Klratégicd 

Noto automático 

Noto manual 

Pairante d r re^pueil-D íijov 

fieipueit.it ‘flexiblei 

Procesamiento ■ agido de información... 

Procesamiento lento de información... 

_ pero impirdao -+ mam, Frecueiitn 

pera rijumiD -j norial errores 
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4. la andogía del agua en la botóla 

La siguiente imagen ayuda mucho a compren¬ 
der la relación entre estos "dos Cerebros'' 

* Imaginemos Ea mente coma el agua en una 
boLcha qüe en su esLado natuml es 
Transparente:, y d terebtíi tymO La botella. 

* Cuando nos sentimos estresados y abru¬ 
mamos por algo vs coma Si echáramos 
arena dentro de esta botella con agua, 
tornándose opaca y turb ¡a. Esto impide que 
podamos ver con claridad a través de ella. 

* Cuando apireamos jas prácticas de aten¬ 
ción plena es como si nos detuviéramos por 
Un momento á observar con alenetón lo 
que ocuirc en la botella con agua, nuestro 
mente. De la misma manera que Ea arena 
con el tiempo se asienta lentamente en el 
fondo de la botella nuestras emociones 
también |o hacen. 

* Siendo conscientes de nuestro cuerpo o 
respiración, los pensamientos y emociones 
pueden estar ahí en nuestra mente pero 
poco a poco entrarán en estado de quietud. 

* Así no solo permitimos que ]a pane que 
resuelve problemas haga mejor su trabajo, 
sino q¡Ue cuando esta se lóriaíece. pllcdc 
Ayudar también a repulir las emociones, 

5. La anqlagíq ítfl (as dos puñfl^ 

rodemos imaginarnos Ea amígdala como el 
puño derecho y la corteza prefmntal como e] 
puño izquierdo. Cuando la amígdala se activa 
es como si J ' envolviera" a La corteza prd'ronta L 
con su ru i do constante, y ésta no puede hacer 
su trabajo. La práctica de la atención plena es 
una herramienta concreta para calmar 3a acti¬ 
vidad de J,i amígdala y fotTalecet al mismo 
tiempo a la corteza prefrontal. 

L Mnldíqnda nuestro wrtbro 

Los patrones de intemeelón entre estas dos 
parres de! cerebro no son fijos. Por el con¬ 
trario. el cerebro tiene la asombrosa cualidad 
de cambiar todo el tiempo, de ser maleable 
como la plswtilina frente a las experiencias de 
la vida. A esta cualidad se le llama plasticidad, 
y 3a ciencia demuestra que la práctica de la 
atención plena incide positivamente en tsLa 
transformación constante. 


7. Creando caminos 

Tenemos entonces la capacidad de esculpir 
nuestro cerebro utilizando como herramienta 
La mente A través de las experiencias repeti¬ 
das nuestra mente crea "caminos" que en el 
largo plazo Iranslorman la estructura y fuñe io- 
namienío de] cerebro. Esto nos abre la puerta 
hacia el poder de decidir sobre cómo moldear 
nuestro cerebro y con él la vida qUe queremos 

Llevar. 

Cuando practicamos la aLención plena a 
Iravés de diferentes ejercicios, bien sea tic 
manera formal o en nuestra cotidianidad de 
manera informal, estamos profundizando 
justamente estos caminos de tranquilidad y no 
juicio, y enm: ñute praenquemos é ara tenues 
creando mejores condiciones para una mente 
enfocada, estable y relajada. 

3. Gustando d equilibrio 

No obstante las explicaciones anteriores, no se 
trata de ver el cerebro emocional como el 
"jefe malo" que sólo hace un ruido 
innecesario. Por el contraria, las emociones 
son fundamentales para el equilibrio iníerlor 
piles sirven de mensajeros cuando alguna 
situación requiere acción de nuestra parte. Kl 
problema no son las emoe iones sino lo que 
hacemos con ollas cuando ?ro Les prestamos 
atención. De este modo, si dejamos qUe 
ciertas emociones como la rabia nos arrastre, 
comemos eE riesgo de dañar a. otros o a 
nosotros mismos, perdiendo la posibilidad de 
recuperar el equilibrio emocional En cambio, 
cuando somos conscientes de Eo que sucede en 
nuesLro Interior podemos observar con una 
mente clara Ias señales del cuerpo, lo que 
me|L>ra nuestras posibilidades de frenar los 
Impulsos a tiempo. 

9- AtfWündo miaslra esfuerza 

FinaLmenrc, el cerebro emocional también es 
fundamental para prepararnos en situaciones 
en las que tenemos que realizar esfuerzos 
grandes, corno por ejemplo frente a la 
exigencia física que demanda una compe¬ 
tencia deportiva Este impulso en momentos 
claves permite que podamos utilizar Los 
recursos de |a mente y de] cuerpo en su 
máximo potencial y de la manera más rápida 
y eficiente posible. 



Sesión 1 


Aproa. 20 min 


A_ Intr-aduíriDii y obftíivns 

Esra primera sesión presenta una remenea 
para que sus estudiantes identiíi que n a través 
dt una boLeHa con agua y arena (o escarcha), 
tómí Se secdLc a'U ntrnlc cuando eslá abitada y 
cuando está en calma También se introduce 
una primera practica; la Escucha Atenta. EL 
11 bjeri VO principal de la sesión -es t|Ue los 
estudiantes se dientan motivados ¿ probar 
el los mismos los efectos de La práctica. 

B. Píepurnri¿n 

Antes de re alisar La sesión es importante Lener 
en cuenta Eo siguiente: 

* Leer con anterioridad Ja secuencia de Ea 
sesión de ral manera que pueda Fcner una 
idea global del procedimiento. Esto ]e 
permitirá sentir La sesión para desanoLLaria 
con stls estudiantes de manera espontánea 
sin necesidad de leer duranre la se.SLÓn los 
pasos de la temática o actividad. 

■ Preparar La botella de plástico con ¿gua y 
arena o cscharcha con algunos di as de 
anterioridad para experimentar por su 
propia cuenta qtló Lan rapido o Jenlo se 
asienta Ja arena Asegúrese que antes de 
empezar la sesión la botella esté quieta 
para poder mostrar el agua transparente. 

* Definir un tlia y una hora adecuada para la 
impleme citación de Ea sesión. 

* Jusro antes de la sesión y si su aula lo 
permite, preparar las sillas en un gran cir¬ 
culo para que La sesión se desarrolle en un 
ambiente mita bonico c intimo 

C. Impl^ínentodóR 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede LmpLementar ésta sesión: 

* Puso 1: Introducción u RESPIRA 

Explique a sus estudiantes qüe durante Las 
próximas semanas estarán trabajando d pro¬ 
grama RESPÍRA. Sugerimos que ]o presenta 
como UsLed lo conozca y sien La; incluso hable 
4e SU propia experiencia con La práctica. 


* tm 2: Temalica - Las aslados de mi rnenl-c 

Dirija Ja temática de manera más espontánea 
que pueda, utilizando La hoja de instrucciones 
para orientarse en La estructura. Realice Las 
pausas de reflexión que se -supieren para hacer 
las preguntas (marcadas con una Hecha) y asi 
promover al máximo la participación activa 
de SUS estudia nLes. 

* Fd&d 3: Primera próflieo lio Ettudifl AlanTo] 

Después de haba realizado la temática a su$ 
estudiantes, invítelos a aplicar de una vez la 
primera práctica que Les ayudará a calmar la 
mente (ver Las insLrUeeioncs} 

* Pdü-d 4: "Escuchando nucirá enlamo*^ 

Introduzca ésta actividad complementaria 
después de La temática y La práctica para 
profundizar Ea experiencia de sus estudiantes: 

* Pigales que les va a dai indicaciones para 
escuchar sonidos, y su tarea será escuchar¬ 
los de manera más atenta que puedan, muy 
similar á la práctica anrerior. 

* Pida entonces a sus estudiantes que se 
sienten otra '■e£ en la posición de la mon¬ 
taña con Eos ojos cerrados 

* Ahora pida a sus estudiantes qUe deven 
roda la ¿tención de La mente a los sonidos 
que hay alrededor, y específicamente a Los 
sonidos lejanos, fuera del salón. Déjelos 
escuchar alrededor de Z-03Ü segundos. 

-> El hedió de htíorfies tuncrnlrtir en ruidos más 
ítfams desrnatfm u ftw e$md S«mks d producir 
ruidos tdloL mismos para malestar. Sin embargo, 
st no se percibe?! nados desde nfiient es mejor no 
d# r hs# iruücaei6n aéiámal 

* Al terminar, invítelos a que varios estu¬ 
diantes compartan un sonido que escucha¬ 
ron Insisre en que levanten la mano para 
pedir la palabra, también puede utilizar e] 
peluehe de dar el tumo. 

* Dígales que ahora van a hacer el segundo 
paso que será más diflcd. Deberán escu¬ 
char con toda atención pata encontrar al¬ 
gún sonido que aún no se ha. mencionado. 


EU 


■4 E-’¡ daw ir it\¡;ritríe>itaHdú iti dijicttiiaé dti 
ejercicio para que tos aüsdMtiíes s¿ f s tenían 
motivados y p&r b tanto se concmlrr» mejor. b 
que es el objetiva principal tkJ ejercicio. 

Al terminar, invítelos de nuevo a que 
varios estudiantes compaitan Lo que des¬ 
cubrieron por sus oidos. Si repiten algo que 
Ya se mencionó, déjalos caer cu Cllenta con 
roda amabilidad. 

Pigales qUe ya están listos pata d lcrCcr 
nivel, aún más difícil Consiste en seguir a 
un sonido especifico muy suave que Usted 
bu identificado durante el paso previo, por 
ejemplo Un pájaro. Un rad iádor. Un rdoj en 
la pared; cualquier sonido fino pero ojalá 
relativamente constante. Invita entonces a 
slls estudia nles ü scgbEi éste sonido en 
particular con toda atención. 

Reflejen: ¿Cómo les fue con éste último 
ejercicio" 7 ¿Fue fácil? ¿DiJlal" 7 Abre úna 
pequeña oonversación con el grupo. Por 
ejemplo, puede mencionar que esos soni¬ 
dos siempre están ahí pero pocas veces 
ponemos la atención en ellos 

Para cerrar, retoma !a botella y pregúntales 
cómo se sienten ahora ¿Ayudó el ejercido 
a asentar la arena f= agitación) que estaba 
ensuciando el agua {= la mente}? Peje que 
aJgünos estudiantes comparten 


* Pato 5: (ierre y taittis 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
■si les gustó la actividad de hoy, y se creen qllc 
Le* ha servido Pigales que van a rrabajaf con 
ésta técnica diariamente en los próximos días. 
Puede dejar la boLcEla a manera de ejemplo en 
el salón todo el tiempo para que U usen 
siempre que sus -estudiantes se encuentren 
alterados. 

Tarca persiinaí; Lés pllcdc pedir qUé hasta la 
siguiente sesión observen los momentos en 
donde sienten que su mente está turbia como 
el agua cuando st agila en la botella. Púlales 
que observen qué pa¡já en esc momento, y si 
quieren, pueden aplicar Ea práctica de la 
Escucha Atenla en estos momentos. 

Tarca. en familia: Tigaleí que Traigan una 
botella de plástico al colegio. Rehería ser 
transparente y ojalá sin culo ración. Cuéntales 
qUe cada Uno/a estará haciendo sU propia 
borella para explicarles a sus padres como 
funciona nuestra mente. 


I reportando Je h prártitíJ dim 

Es impórtame qUe repica la práctica tic Ja 
Escucha AtenTii una vez #\ dia por 3 -i unnu 
tos de manera quL se convierta poco a puco 
en una mi ina para todo el grupo. Puede ser la 
práctica con el gong, pero también escuchan 
4o el entorno* o h>_s dos ejereieios combi na¬ 
cí os. ¡ Siente qué le funciona mejor! 

Ló mas simple y provechoso es facilitar la 
práctica al inicio de Ea jomada, ñ simplemente 
en el momento de recibir a los estudiantes. 
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Temática 1; 

Los Estados de mi Mente 


A + Introducción 

3. Bu&que introducir ésta primera temática con [a ayuda de un puente desde ]a introduc¬ 
ción general a RESPIRA, por ejemplo que ahora descubrirán el primer elemento de todo 
éste trabajo que les ayudará a estar más atentos y a sentirse mejor, 

R. El Agua/]a Mente clara 

2. Tome la botella con agua entre sus manos, recuerde haberla tenido quieta momentos 
antes de manera que la escarcha/tierra esté asentada en el fundo de la botella. 

3. Pida a sus estudiantes que observen a través dé día y haga las siguientes preguntas, 

dejando que 2 - 4 estudiantes respondan antes de seguir con 3a siguiente pregunta: 

¿ Cóma está el úgtsú ? ¿Pueden ver ti través de día? 

¿ Ustedes se han sentido así a veces? ¿Lo pueden recordar 7 
¿Con ia mente en caima y limpia como está el agua en éste momento? 



C, El Agua/Ia Mente turbia 

4. Posteriormente agite la botella de manera que se enturbie el agua con la tierra/escarcha 
que está adentro. Pídales que observen a través de ella y haga las siguientes preguntas, 
dejando que 3-4 estudiantes re-spondan antes de seguir con la siguiente pregunta: 

¿ Cómo cdá el ngnn ahora? ¿Pueden vera través de día? 

¿ Ustedes se han sentido asi a veces? ¿Lopueden recordar? 

¿Con ia mente agitada y turbia coma está el agua en éste momento? 



D. Reflexión para conectar con la propia vida 

5. Es importante conectar los dos estados mentales con ejemplos concretos, pos 1 ejemplo 
que nos sentimos en paz cuando alguien nos da un abrazo, pero que nos agitamos 
cuando nos peleamos, o cuando estamos a punto de escribir uu examen, etc. 

ó. Continúe con la Reflexión: ¿Qué necesita 3a escarcha/tierra para asentarse dentro de la 
botella y limpiar el agua? ¿Qué podríamos hacer si queremos que nuestras emociones se 
asienten como la fierra en 3a botella? 

7. Retomando .sus respuestas, expliqueles que asi como la tierra necesita tiempo para 
volver a asentarse y limpiar el agua, así mismo la mente necesita tiempo para limpiarse y 
calmarse. Sin embargo, hay ejercicios especiFíeos que pueden apoyar a esto. 

S. Dígales que a continuación van a realizar una práctica que les va ayudar a tener la 
mente data como d agua cuando está limpia, a través de la con cent radón en los 
sonidos. 
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Primera Practico: 
Lo Estudia Atento 


La primera vez durante la sesión I: 

+ Siéntense tranquilamente, con el cuerpo relajado y atenta. Imagínense que 
son coma una " montaña", ¿Cómo eslán las montañas? Exacto, quietas y 
en calma; están rectas, no se mueven, no hablan. 

* Voy a tocar éste gong de mesa que tiene un sonido muy prolongado. Los 
invito entonces a que la escuchen con mucha atención hasta que deje de 
sonar Les va a resultar más fácil si cierran los ajos, 

(-> es pt?re tí que estén listos y toque el gong de mesa. Si posible ubiqúese en el centro 
de! salón para que el sonido sea igual de faette para todos hs estudiantes ,) 

■ ¿Cómo les fue? ¿Han podido escuchar la campana hasta el final? 

(-> deje que 3-4 niños comparten su experiencia) 

* Vamos a practicar otra vez. Recuerden, simplemente presten atención a] 
sonido det gong basta que deje de sonar. Hay que cauchar muy bien 
porque el sonido se vuelve más y más suave con e! tiempo. De nuevo 
cerramos entonces tos ojos. 

(H* espere a que estén listos y toca el gong de mesa) 

* ¿Cómo les fue ésta vez? ¿Cambió algo? 

deje que 3-4 niños componen su experiencia) 

* ¿Cómo se sintieron haciendo ésta práctica? 

deje que 3-4 niños comparten su experiencia) 


La práctica diaria durante los días que siguen la sesión I: 


1) introducción: 

Recordar la práctica par el nombre: Escucha Atenta 

2) Preparación: 

Sentarse en la postura déla montaña 

3) Práctica: 

Tocar el gong de mesa y escuchado atentamente 
(con o sin compartir después). 

4) Reflexión: 

¿Cómo se sintieron'hay con ésta práctica? 




Sesión 2 


Aproa. 20 min 


A_ Intraduícimi y abjílivob 

Esm segunda sesión busca principalmente 
profundizar lo que se aprendió en la primera 
sesión La semana, anterior Asi mismo explorar 
cómo se hán SL. nl ido Con la práctica dura Ote La 
semana, y preparar ¡as botellas del grupo. 

B, Píepunidón 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta Lo siguietite: 

* Leer eon anterioridad los ejercicios presen¬ 
tados en ésta hoja y eventualmente com¬ 
partir con otros docentes acerca de cómo 
imple mentarlos de la mejor manera. 

■ De finir un día >‘ úna hora adecuada para la 

implemenlación de La sesión. 

* Llevar de la misma arena y/o comprar 
slUIcienU’ eschareha de diferentes? colores 
paja, preparar |,as botellas del grupo Puede 
ser muy útiL probar con a niel ación qué tipo 
de arena o escarcha funciona mejor, ele. 

* Justo antes de la sesión y si su aula lo 
permite, preparar Las sillas en un gran 
circulo para qUc La sesión se haga en Un 
ambiente más bonito e intimo 

C. Implementüdón 

A continuación se presenta paso por paso 

cómo usted puede implemento? &*ia sesión: 

* Pgí.q I: Pr-apnrnciDh de las bolellcó 

Fmpare las botellas juntn con sus estudiantes. 
La eLave es ¡leñar La botella con agua sólo del 
ídejando un poco de aire para que se 
puedo revolver mejor), y no echar demasiada 
arena o escarcha (alrededor de 2 cucharadas 
soperas). Deje el máximo de autonomía a sus 
estudiantes mientras que armen su botella. 

* Paso 2 : "¿CairiD &tfa mi Míenle hoy?" 

Cada estudiante eon su propia botella, retome 
la imagen del agua quiera o turbia para darles 
a los estudiantes Ja oportunidad de identificar 
su propio estado mental en el momento 


+ Procure no haber agitado su propia botella 
para que pueda mostrar el estado tranquilo 
y transparente deL agua. 

* Pregúnteles * sus estudiantes si recuerden 
lo visto en ¡a primera sesión. ¿Qué repre¬ 
senta la botella? ¿Qué representa el agua 
Limpia, y qué el agua sucia? 

- Ayúdeles a reconstruir el significado de los 
diferentes estados, si lo ve necesario puede 
retomar la explicación a Ira ves de la 
botella. 

* ALiora pregúnteles cómo están eLEos en éste 
momento ¿Con La mente tranquila, o más 
Enen agitada? Déjeles pensar primero antes 
que a]guno.s estudiantes eom pa jran. 

* Invítelos a compartir cómo ¡se ha sentido SU 
mente en la semana ¿En qué momentos la 
sintieron sucia/agitada? ¿En qué momen¬ 
tos La sintieron iimpia/en calma? 

* Dependiendo de las respuestas, indique 
que es natural que unas veces nos sintamos 
más agitados y otras más calmados Lo 
importante es damos enema. 

* Posteriormente pregunte cómo ha sido la 
experiencia con la práctica corta efe la 
Escucha Atenta durante |a semana. ¿Cómo 
se lian sentido? ¿Ha sido fácil? ¿Difícil? ¿Se 
han dado cuenta de algo duran Le o después 
de hacer la práctica? 

* Coménteles que con el tiempo, la práctica 
de La escucha y ¡as diferentes prácticas qlle 
aprenderán, podrán estaj más atentos a lo 
que los rodea, a sus emociones y pensa¬ 
mientos. Lo qúe íes ayudara a calmanse 
cada ve? rnis. 

4 Fds-d S: Primero prdulica (La htoiJta /denle) 

Facilite Já práctica original haciendo Un 
puente desde la actividad anterior. En caso de 
que trabajaron más eon Ja escucha dd entorno 
en logar del gong, también se puede repetir 
éste ejercicio. La idea aquí es facilito? un 
ejercicio de Escucha Atenta que tos estu¬ 
diantes ya conozcan 
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* Fas.* i\ ^Esniáando o mí misma" 

Introduzca esta actividad complementaria 

des pues de La práctica pata que los estudiantes 

Tersan ceta experiencia somaiostfisorial que 

profundice su aprendizaje: 

* Pida a sus estudiantes que se sienten erra 
vez en la postura de la. montana con les 
ojos cerrados. 

* Dependiendo de cómo sienta U situación, 

puede pedirles a sus estudian Les que escu¬ 
chen primero Los sonados del entorno 

* Desde a.11i, y sin compartir acerca del ejer¬ 
cicio anterior {si se hizo), pida que se tapen 
los oídos con las manos y que ha^an un 
sonido como ci zumbido de una abeja. 
Mientras que hacen el sonido, deberían 
estar atentos a escuchar éste mismo sonido. 

* Siempre con los oídos tapados, invítelos a 
que escuchen ahora su propia respiración. 
Los estudiantes dejan de hacer el zumbido 
y concentran toda su atención en tos soni¬ 
dos que pueda generar su respiración 
natural, sin forzarla con suspiros o respira¬ 
ciones fuertes. 

* Pida que destapen sus oidos, toque la 
campana y dígales que cuando dejen de 
sentirla H pueden abrir sus ojos, 


* Paso 5 : (iérre y toreos 

Para cerrar puede preguntar a sus esrud¡anees 
•si les gustó- te actividad de hoy, y st Creen qUc 
Les ha servido. Puede mencionar que en la 
próxima sesión van a aprender una nueva 
técnica. 

Tsurca personal? Les puede pedir que sigan 
observando los momentos en donde sienten 
que sti mente esLá turbia como el agua cuando 
■se agira en la botella, pídales qlie observen 
que pasa en ese momento. Sugiera a sus 
estudiantes hacer la práctica de la Escucha 
Atenla Cambien en casa, 

Tare* en familia: Invitóles que lleven su bo- 
teEEa a la casa y que expliquen a sus familiares 
como funciona nuestro cerebro. También pod¬ 
rán invitar a sus padrea a practicar te Escucha 
Arenta [al como lo aprendieron. 


Importando Je la Prácfkn Dinrin 

tí impórtame que Depila Ja practica de la 
Escucha Atenía una vez A dia pi>r l>2 mitiu 
los de manera que ni establezca como una 
rutina para lodo el grupo. Puede ser la 
práctica con el gong, escuchando el entorno, 
escuchando c] zumbido o la respiración, o 
cualquier combinación. 

Lo nüJ- simple y provechoso l--$ facilitar te 
práctica al inicio de la jomada o simplemente 
en el momento de recibir a los estudiantes. 
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Sesión 3 


Aprox. 20 min 


Sl Ihtrnduírimi y ahjclivo^ 

Después de compartir acere* de tas txpcnen~ 
cias con sus familiares, esía tercera sesión 
inicia con una pr*m¿m actividad somalch 
sensorial introductoria para después seguir 
con la Temática 2 que mtroduce Los dos usas 
de La respiración para nuestro bienestar, y con 
eso 3a Segunda práctica de atención plena de 
éste curriculo; La Respiración Atenta EL 
objetivo principal es motivar a Los estudiantes 
a que ¡a descubren y practiquen para bene¬ 
ficiarse de etEa 

B. Preparación 

Antes de realizar Ea sesión es importante tener 
en cuenta lo s:gll icnle • 

* Leer con anterioridad la rerciíiEiea. igual 
que La nueva práctica y eL ejercicio presen- 
lado en ésta hojii para eVenlUalmenle 
compartir con Otros docentes aeeiea de 
cómo imple mentad os de Ea mejor manera. 

■ Definir un día y una hora adecuada pasa la 
imple mentación de La sesión. 

* Tener ?i mano Un u lie he -de respiración pura 
cada «radiante 4e su salón. Si lo siente 
necesario, enrollarlos para que Los lleven 
más fácilmente a su casa. 

* Justo atares de la sesión y si su auEa ]o 
permite, preparar Las sillas en un gran 
circulo para que Lu sesión se huya en tln 
ambiente m¡te bonito c íntimo 

í. Implen!tiikiciou 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo UsLed puede impLemenEar ósLei sesión: 

9 p™ I: tíípBrlflnqq Je Id latía ífljnanul 

Invita a yus estudiantes a que cuenten a rendo 
ej ampo como lea fue con la tanca. de explicar 
la botella a sus padres (u otros familiares 1 !. 
Fregti nLeícs cómo Lo hicieron y si 3cs gusto el 
ejercicio. Tamicen pregunte acerca si practi¬ 
caron algunas veces juntos. Motive a Eos estu¬ 
diantes qtle no hicieron el ejercido de hacerlo 
ésta semana. 


* fm t: "Deirábriíndíi nuestra resptradán^ 

T.sra .iCTjvidiol introductoria busca proporcio- 
nartes a ios estudiantes un primer contacto 
con su propia respiración anLes de que ci 
desarrollo do la temática introduzca La practi¬ 
ca de la Respiración Atenta. 

* Comunique a sUs estudiantes las siguientes 
indicaciones: Cuando les diga 'uno' 1 : 
¡saltan! Cuando ]es diga "dos": ¡corren en 
el puesto! Cuando Jes diga "tres ": den una 
vuelta. 

4 Si erj m saló?? no hay xtíjkirtifc éípüdú para 
hacer Mié ejercido, puede ¿tutear cutxjquler vira 
estrategia que fes mtensijique la respiración ¿t los 
cutidamíes. Si no encuentra ninguna opción 
dentro o fuera 4d satán, puede 4$#? el pato 21 
intdor directamente con la Temática. 

* Trabaje con éstos números muy rápido de 
manera que yus eíradiames Logren activar 
su cuerpo y suba 3a frecuenci a ca idiac-a. 

* Después de parar, pídales qlle observen Las 
sensaciones en su respiración qué ritmo 
tiene, qué intensidad tiene. 

* Pídales que observen como la respiración 
se va ¡emulando y va asi mismo regulando 
el cuerpo volviendo poco a poco aE esrado 
de reposo. 

* Refle*ión: ¿Cómo se sienten? ¿En qué otras 
ocasiones Le pasa eso a su cuerpo? 

■ Faso 3; Temática - Lós 2 usos de la rnpkíKÍán. 

ULrija La Temática de manara más espontanea 
que pueda, utilizando La hoja de iasmicciones 
para orieutaise en la estructura Realice Las 
pausas de reflexión que se sugieren para hacer 
Las preguntas (mareadas eon una flecha) y asi 
promover al máximo la participación activa 
de sus estudiantes. 

■ Foso t Sig ua da practica (Respirad ón Alenta) 

l?cspüés de haber desarrollado La temática con 
sus estudiantes, invítelos a aplicar la segunda 
práctica llamada Respiración Atenta (ver las 
instrucciones y el mismo afiche}. 


LÓ 


* P™ 5: Cisne y tareas 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
si ]ck gustó to actividad de hoy, y *r. creen que 
les ha servido. Pícales que van a trabajar con 
ésLa mieva técnica diaria mente en los próxi¬ 
mas días , 

Tarea personal! 3 .es puede recordar estar 
atentos a sus estrados mentales, y que pueden 
aplicar la práctica de La Respiración Atenta 
cuando sienten que ¡raí mente está tutfria 
{primer uso de] afiche). Sin embargo. incluso 
cuando se sienten bien es muy útil coneen- 
Trarsc 1-2 mmurns al dia en su respnacidn 
para fortalecer la mente pa ra el futuro (segun¬ 
do uso del afiche}. 

Turen en familia: 3nvitales a que lleven d 
afiche a casa y expliquen los dos usos de 3a 
respiración a sus familiares. En lo ideal el 
afiche deberla colgarse en algfin sitio bien 
vteíMe. por ejemplo en el pasillo o la cocina, 
para que todos la vean y practiquen juntos. 


Importando de li Prnítira Diaria 

Es importante que repita la práctica de la 
Respiración Atenta una vez al día por T-2 
minutos tal como antes lo hizo con la Escucha 
Atenla. También puede combinar las dos 
prácticas si siente que h>s estudiarles asi lo 
prefi eran 

Lo más simple y provechoso es seguir facili¬ 
tando la práctica al inicio de la jornada, o 
fiimplemeriíe en el mcimenm de reeihii a los 
estudiantes. Estando en La tercera semana del 
ctirricuki Va deberla constituir Lina rutina qtlc 
agrade a rodo el grupo (y que le exigen Jo* 
estudiantes en caso que un día Usted se olvida 
de facilitarla). 



'"Cuando alguno de Los compañeros tiene rabia, 
ahora in«miamos calmarlo recordando la ima¬ 
gen de Ea botella y le decimos: "¡Limpie, Limpie 
el agua:”. A mi me sirve mucho acordarme de 
La botella cuando estoy de mal genio porque me 
acuerdo que puedo respirar paja limpiarme y 
asi no meterme a pelear." 

Estudiantes dt' Quinto, Tutnaco 
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Temática 2: 

Los dos Usos de la Respiración 


A. Introducción 

1. Tome la botella entre Eas manos y pregunte a sus estudiantes qué recuerdan de ]o que 
aprendieron en las 2 sesiones anteriores, (si es necesario explicúrh nuevamente) 

B. Uso y aleante de la práctica de la Escucha Atenta 

2. Pregunte nuevamente acerca de la práctica que ya aprendieron para que la arena/ 
escarcha se asienta más rápido, quiere decir, la práctica que les ayuda a sentirse con más 
calma y tranquilidad. fajniwKH r tu poca sobre ¡a experiencia de k Escacha Atenta) 

3. Preséntales entonces el siguiente caso y sigue con algunas preguntas y reflexiones ai 
respecto, haciéndoles conversar cada vez un poco entre ellos: 

"Vamos a analizar un caso concreto., ¿les parece? Esto nos ayuda a tener más claridad 
sobre cómo y cuándo Ea Escucha Atenla nos puede ayudar, y cuando no- Por ejemplo, 
imaginemos que están en el descanso, y mientras que juegan du repente se están 
agarrando con algún compañero o alguna compañera. Tú estás convencido que fue su 
error, además, ahora éste niño o ésta niña también te está diciendo groserías, por 
ejemplo que siempre has sido un bobo/una boba: 

¿ Cotí te sentirías ¿72 éste momento? 

¿Cómo está entonces rá metete ?(muestre la botella) 

¿ Y que es ¡o que más te gustaría hacer en éste momento? 

4. Resume sus reflexiones par* encaminarías hacia la pregunta du cómo normalmente 
terminada 1* situación. 

^Entonces en éste tipo de situaciones estamos muy bravos, sentimos mucha rabia y por 
lo tanto estamos muy agitados. Nuestra agua está más revuelta que nunca, ¿cierto? (agite 
la bateíta y muéstrela ni grupo). Y entonces por ésta agitación no estaremos pensando bien, 
al contrario, sólo queremos devolverle las groserías al otro niño, o incluso pegarle/' 

¿Fítp crio seria huma idea? ¿ Qué pasaría entonces? 

¿Tú te sentirías mejor agrediendo a tu compañero ?u? 

¿ Y ijj compañera/a, ¿i o elk se sentiría mejor? 

5. "Entonces seguiríamos peleando sin que nadie se sienta mejor, y todos estaríamos aún 
más infelices. Necesitamos entonces encontrar otra solución. 

¿Creen que la Escucha Atenta nos podría ayudar en este momento? 

¿ Por qué si, par qué na? 

¿Podría ser que requerirnos de otra técnica para éste tipo de casos? 





ó. Encamine la convelí ación hada el hecho que aunque la Escucha Alenta nos puede 
ayudar a bajar alguna agitación de nuestra mente, sería muy difícil aplicarla en éste tipa 
de situaciones. La Escucha Atenta es más bien una práctica preventiva de todos Jos días 
que nos ayuda a entrenar nuestra mente, pero requiere de una cierta calma para poder 
practicarla. Si estamos con mucha rabia simplemente ni lograríamos iniciarla. Nos hace 
falta entonces otra técnica que se pueda Utilizar en momentos en los cuales vivimos 
emociones muy fuertes como la rabia. 

C Una nueva técnica para manejar emodunL-$ muy fuertes (Mancjn) 

7. Recuérdeles a Jos estudiantes el primer ejercicio que hicieron durante ésta sesión {ptnü 2; 
descubriendo nuestra respiración), y pregúntales qué les ayudo a descubrir. Cuéntales 
entonces que justamente la respiración puede ser nuestro aliado para éste tipo de casos, 
porque cuando estamos agitados nuestra respiración se hace más fuelle. Entonces 
podemos poner nuestra atención en ia respiración, por ejemplo contando IG 
respiraciones, y esto nos ayudará a calmamos. 

H Expliqueles entonces paso por paso como se aplica ésta técnica, utilizando los mismos 
cuatro pasos del afiche, pero aún sin sacar el afiche (por ejemplo utilizando el tablero)- 

3) Momento de rabia 

2) Darse cuenta de la rabia 

3) Respirar 10 veces 

4) Actuar con calma 

9 Converse Un poco con sus estudiantes acerca de cómo en adelante podrían aplicar ésta 
nueva técnica, por ejemplo identificando situaciones diversas en las cuales podría servir. 

En algún momento pregúnteles a los estudiantes si también les podría servir en éste 
mismo instante. Según las respuestas, expliqueEeü que la respiración tiene una doble 
utilidad, se puede practicar tanto en momentos agitados como en momentos de calma. 

Sin embargo, para el segundo caso cambia un poco 3a práctica: 

D. Una nueva práctica para fomentar el bienestar general (Prevención) 

10. Expliqueles entonces el segundo camino de] afiche, de nuevo primero en el tablero o do 
cualquier oirá forma visual sin mostrar el afiche: 

\) Tomarse una pausa 

2) Observar la respiración 

3) Re-enfocar si hay distracción 

4) Retomar 3o que estuvo haciendo antes 

11 Pregúnteles entonces si con ésta segunda variación pueden practicar en éste mismo 
instante. Con la confirmación de los estudiantes pase a la práctica 2 - Observación dv la 
Respiración en la siguiente página. 

E. Distribución del Afiche 

12. Después de la práctica, distribuya e3 afiche a todos los estudiantes y vuelve a explicar la 
diferencia entre los dos usos. Haga énfasis en el significado de cada imagen. Invítales 
entonces a llevar el afiche a casa y explicar lo aprendido a sus familiares para que 
lambién practiquen según 3as instrucciones (ver paso 5- Cierre y tareas). 
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“Neces í tam os d esesp er adam ente 

una nueva manera de ser y estar: en 
nosotros mismos, en nuestras escue¬ 
las y en nuestra sociedad. En los 
últimos tiempos, la cultura moderna 
ha evolucionado de tal modo que ha 
creado un mundo atribulado, donde 
las personas están aisladas y las 
escudas no logran inspirar a sus 
alumnos no conectar con ellos; en 
resumen, un mundo en el que, como 
sociedad, carecemos de una brújula 
moral que os ayude a orientarnos en 
La comunidad global. í? 


- Daniel Sieg$í - 


Segundo Práctica: 
La Respiración Atenta 


La primera vez durante la sesión 3: 

» Siéntense en la postura de la montaña. 

i Vamos a prestar atención a nuestra respiración. Pongan sus manos encima 
de ia barriga y sientan como el aire la hace subir y bajar Lentamente. 
{practique con ollas ] minutó) 

* ¿Cómo les fue 7 ¿Pudieron sentir el movimiento del aire entrando y 

saliendo? {dtje qut 3-4 niños comparten su experiencia) 

* Bueno, vamos a practicar una segunda vez H a ver ú podemos descubrir 

aún más cosas, [practiqueoon dios I minuto) 

» ¿Cómo les lile ésta vez? ^Descubrieron aEgo nuevo? [deje qtte 3-4 niños 
¿‘omptirten js u experiencia) 

* Reflexión: ¿Cómo se sintieron haciendo ésta práctica? 


La práctica diaria durante los día* rpie siguen la sesión ,lí 


1) Introducción* 

Recordar la práctica por ti nombre" Respiración Atenta 

2) Preparación i 

dentarse en i a postura de la montaña 

3) Práctica; 

Sentir el movimiento del aire entrando v saliendo 
(con o sin compartir después). 

4) Reflexión: 

¿Cómo se sintieron boy con ésta práctica? 
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ATENCIÓN: PARA EVITAR Y RESOLVER MAREOS Y MALESTARES 


La observación de La respiración es una 
práctica muy poderosa que puede mover 
muchas Cinyju $ al interior de] estudiante o de 
cualquier persona practicándola. Esto es bene¬ 
ficioso para los cambios qUc se buscan fomen¬ 
tar con ]¡a práctica, pero nos obliga a estar 
muy cuidadosos cotí los posibles efectos 
secundarios de la práctica. Aunque se mani¬ 
fiestan en muy pocas personas (podría haber I 
o ,2 estudiantes en .su salón), hay que prestar¬ 
les toda La atención para evitar una agrava¬ 
ción, y darles a estos estudiantes Unas alterna¬ 
tivas concretas y varias para que puedan 
practicar La atención plena evitando éstos 
efectos no deseados 

EfcCÍOS no dcsL-adii*- 

En general éstos se manifiestan a través de 
una sensación de mareo, vértigo u otro tipo de 
malestar en el momento mismo, lo que 
significa que deberían desaparecer de [inme¬ 
diato cuando se deja de practicar. A continua¬ 
ción presentamos algunas posibles rabones de 
estos efectos y tas estrategias; más efectivas 
para evitarlos. 

Posibles razones: 

1) La explicación más común de estos mal¬ 
estares es e| cambio en eE vplmttm ¿origenQ- 
Ai observar la respiración, algunos niños 
erLarán esforzándose demasiado y em-piezan 
a controlar Ja respiración, dejando enLrar 
menos aire que cuando m> estén aten ros a su 
propia respiración. Puede ocurrir también el 
con [Tari o: si hay nanos qóe normalmente no 
respiran muy bien, su respiración se podría 
regular naturalmente a través del ejercicio, y 
les llegará mucho más aire que antes. En 
ambos ocasiones el cambio del volumen de 
aire puede causar una sensación de mareo. 

2 ) Oirá posible razón es que U cci cania con La 
r«pi radón conecta al estudiante con una 
emoción tw^ttíva deipasado. La respiración está 
estrechamente ligada con nuestras emociones, 


de tal manera que cada emoción influye de 
alguna manera particular en nuestra respira 
ción (por ejemplo,, un susto grande nos hace 
parar de respirar por algunos segundos}. 
Entonces al revivir un cierto tipo de respira¬ 
ción y además estar atento a cLEo r se puede 
establecer una conexión con la emoción 
vivida, Jo que de nuevo puede causar mareo o 
malestar. 

3) Una remera posible explicación es que la 
observación de la respiración es algo muy 
ufty/iYjew v d&ertfix'tidv para los niños, y pxnieu- 
Iármente para los mños más pequeños. No 
están acostumbrados a éste tipo de experien¬ 
cias, y entonces sli cuerpo responde con algún 
malestar para expresar su inconformidad con 
la experiencia. 

Soluciones suge ridri s: 

1) Una primera estrategia ya integrada en el 
curricula se encuentra en la obsenvtíi&n d¿ lo 
respiración ¿ti rl vieni n? (con fas manos sabr¿ él) y 
no en La entrada de La nariz. El móvilmente- 
del vientre es mucho más Langibic, concreto y 
físico que el flujo de aire entrando y saliendo 
por las fosas- nasales. 

2) Una segunda estrategia consiste en man 
&n¿r los orfi abiertos durante la práctica (por 
ejemplo mirando al pupitre o al piso), Esto 
pe imite que Eos estudiantes tengan un anda 
conocido aí cual se pueden 'agarrar" mientras 
que sigan observando su respiración 

3) En caso de que persista Ea sensación de 
mareo aunque la respiración se esté obser¬ 
vando en e| vientre y con los ojos abiertos, se 
puede volver a la ptúitim de ¡a Escucha Aiertii r 
como alternativa ya conocida que no debería 
generar estos efectos no deseados Es más 
provechoso que cada estudiante pueda pfáe- 
ticar sintiéndose bien y confortable en Lugar 
de forzar una prácLica en particular que Je 
exusa nuMescxr 
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Sesión 4 


Aprox. 15 min 


A_ rntr-oducdDii y abjclívo^ 

Esta cuarta sesión busca principalmente 
profundizar Lo que se aprendió en la tercera 
sesión la semana anLerioi En su estructura es 
idéntica n k sesión 2. y también la primera 
actividad ^■¿Cóiticí está mi mente hoy?") se 
repite es altamente igual. 

B. Pfepnr □□¿n 

Antis de realizar La sesión es impórtame Lener 
en cuenta lo siguiente: 

p Leer con anterioridad Jos dos ejercicios 
presentados en ésta hoja y eventual mente 
compartir con Otros docentes acerca de 
cómo implementarlos de La mejor manera. 

* Definir un día y una hora adecuada para la 
implcmentación de la sesión. 

* Tener a mano la misma botella de plástico 
con ag.ua y a i coa o escarcha para poder 
impleme litar el pri mer ejercicio. 

* Justo antes 4c la sesión y si su aula lo 
permite, preparar las silla.-? en un gran 
circulo para que La sesión se haga en un 
ambiente más ¡bonito e intimo 

C. ImpleiTienliidón 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede impLementar ésLa sesión: 

* Fóíp 1: Expensada la tarea íítuannl 

Invita a sUs estudiantes a qlle dienten a todo 
Cl «tupo como les fue con la tarca de presen [ar¬ 
el afiche de respiración a sus padres. Pregún¬ 
teles cómo Jo hicieron y cómo reaccionaron 
sus E'amtUares. También pregunte aceres si 
practicaron algunas veces juntos. Motive a Sos 
estudiantes que no hicieron el ejercicio de 
hacerlo cita semana. 


* fm 2: "¿Cóma eild mi mente hay?" 

Esta actividad íncjoducioriá busca retomar la 
imagen ilc Ea botella con el agua quieta o 
Lurhia para darles a los estudiantes La oportu¬ 
nidad de identificar sil propio estado mental 
en el momento: 

* Muestre la botella con el agua y E» tierra a 
lo£ estudiantes Procure no agitarla para 
que se vea primera el estado tranquilo y 
transparente del agua. 

* Reconstruyan conjuntamente el significado 
de los diferentes estados de La mente, y 
cuando se presentan. 

* Ahora pregó ríteles cómo están ellos en éste 
momento: ¿Con la mente tranquila, o más 
bren agitada? Deje que algunos estudiantes 
compartan 

* lnvitelos a compartir cómo se ha sentido su 
menLc en la ¡semana ¿bn qué momentos la 
sintieron sucia/agitada? ¿En qué momen¬ 
tos la smtieron timpia/en calma? 

* Posteriormente pregunte cómo lia sido 3a 
experiencia con la práctica corta de ]a 
Respiración Atenta durante la semana. 
¿Cómo se han sentido? ¿Ha sido fácil? 
¿Piffcrt? ¿Se han dado cuenta de algo 
durante o después de hacer la práctica? 

* Faso 3: Segunda Pracrito (Reipiíación Atenta I 

Facilite la práctica original haciendo un 
puente desde la actividad anterior 

+ Fuso 3fc "La Puerta de la rftspiracfóff 

Introduzca te siguiente actividad eomplemeo- 
taria después de la práctica pata profundizar 
la experiencia de sU-s est udiantes: 

* Pida a sus estudiantes que se sienten otra 
vez en Ja postura de la montaña con Jof 
ojos cerrados 

* Invíteles a que Lleven La atención a la 
respiración tal como Lo hicieron en la 
práctica 
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* Expliqueles qtit cE vientre es cómo te 
habitación adonde va el aire, y entonces les 
haces La pregunta: "¿Y dónde estará La 
puerta para entrar y salir?" 

* Les confirma que si es la nariz, y que ahora 
presten atendón a cómo el aire entra y Sale 
por ésta puerro 

* néjeles practicar un tiempo, y al flnaL 
invíteles a Lomar dos respiraciones pro¬ 
fundas (no se sugiere más pura que Íol fimos no 
se mareen). 

* Facilite una pequeña reflexión con ellos: 
¿Cómo so sintieron? ¿De qué se dieron 
cuenta!' 

* Pasó 5: Ciarte y irnos 

Para cenar puede preguntar a sus estudiantes 
si les gustó la actividad de hoy, y si creen que 
Jes ha servido Puede mencionar qUe la 
próxima semana van a aprender una nueva 
técnica. 

Tarea Personal: Recuérdeles ios dos usos de 
la respiración, y qdc Las tengan presentas en La 


Vida cotidiana Puede sugerir Un momento 
particular para La práctica preventiva (el 
segundo camino), por ejemplo siempre anLes 
de dormir Motívelos a practicar cuando 
puedan, también la Escucha Atenta si ésta 
práctica les gusta más. 

Tarea en Familia: Pídeles a los estudiantes a 
que sigan invitando a su* familiar^ a practi¬ 
car con dios. For ejemplo, cuando los papas 
acuestan a sUs hijos puede ser muy buen 
momento. Motivarlos * llevároste mensaje de- 
relajación y bienestar a sus familias 


ImpíHtíiíicittdff la Fnücliflj Ditaria 

Es importante que siga facilitando La práctica 
de h Respiración Attmá ucs;s ve? ,d líí:s¡. sea 
con la mano en el vientre u observando í.ls 
entradas de La nariz, o dejándole escoger a 
Cada estudiante La práctica se puede iniciar y 
cerrar con el gong lLc ral manera que se 
eombme con La Escucha Atenta. 


"Lo de relajarme es lo que más me ha gustado 
porque en Ja casa mi mamá casi no pasa tiempo 
conmigo y pues eso ¡* veces u mi me hace sentir 
mal pero cuando hago esto me relajo y pues 
cambio." 


Estudia tire de Qitttua, Hogoíd 






Sesión 5 


Aprox. 20 min 


Sl Introducdén y abjílivos 

Esrx quinta sesión Ticrae la misma estructura 
como la sesión 3: inicia con una actividad 
somalosensonal introductoria para después 
seguir con la [traerá [emitida, La cual 
profundiza el conocimiento acerca del funcio¬ 
namiento del cerebro. Asi mismo se introduce 
la [cícera práctica de ti tención plena de éste 
cutriculo; la Relajación 4cl Cuerpo E] Obje¬ 
tivo principal es motivar a Los estudiantes a 
que la descubran y practiquen para benefi¬ 
ciare de ella. 

B. ñapar guiáis 

Antes de realizar Ea sesión es impórtame tener 
en cuenta Lo siguiente: 

* T.eer con anterioridad la temática, igual 
que La nueva práctica y el ejercicio presen¬ 
tado en ésta hoja para cveníuaEmeníc 
compartir con otros docentes acerca de 
Cómo implementailos de (a mejor manera 

* Definir Un din y Una hora adecuada para 3u 

implcmemadón de la sesión. 

* Justo antes de la sesión y si su aula lo 
permite, preparar Las sillas cu Un gran 
circulo para que la ses:óo se haga en un 
ambiente más bonito e intimo. 

C. Iinpkmentocián 

A Continuación se presenta paso por paso 

cómo usted puede impkmenrair ísia sesión: 

* fuíD I: £ % per ¡sima do Id \mn Hiriúndl 

Invita a sus esrud ¡antes a que euenteo a Todo 
el grupo como les fue con Ea práctica con sus 
Tamil Lares en la casa. FregimLeEes cómo están 
invitándoles a practicar con ellos, si algunas 
estrategias funcionaron mejor, cuales familia¬ 
res están participando, etc Si Un niño no ha 
sido exitoso en convencer a otros es ampor 
tante darle la oportunidad de contar de su 
propia práctica personal (que no depende de 
h voluntad 4c los demás miembros de la 
familia). Siempre busque apoyar y motivar a 
los estudiantes en sus esfuerzos adelantados. 


* Fdsd 2: '' Man tenietlcf d fltletfra Éq uili br la" 

Esta actividad i riTnvducTúc 1 a busca proporcio¬ 
narles un acercamiento con su propio cuerpo 
antes de introducir La prácLica de la Relaja¬ 
ción 4cl Cuerpo- 

* Pida a sus estudiantes que se paren al lado 
de sus pupitres o sillas 

* Invíteles a que hagan “el gallo dorado 
parado en una pierna": Que busquen estar 
partido en Una sola pierna mientras que 
intenten cerras los ojos por algunos se ¿un 
dos. Motíveles que lo mtenten Lo mejor que 
puedan. 

* Invítales a que sientan d equilibrio en el 
propio cuerpo. 

- Facilite una pequeña reflexión con ellos: 
¿Cómo se sintieron? ¿Qué pasó con ti 
equilibrio en sus cuerpos? 

* Fqsts 3; Tümfltiíq • ilusos dfls t^chia-i 

Dirija La Temática 4c maneja más espontánea 
que pueda, uní izando Ea hoja de instrucciones 
para orientarse en La estructura. Realice Las 
paUSás de reflexión que se sugieren para hacer 
las preguntas (marcadas con una flecha) y as| 
promover al máximo la participación activa 
de sUs estudiantes. 

* Poso i\ TerHío Práctica [Sdafación del Cuerpo] 

Después de haber desarrollado La temática con 
sUs estudiantes, mvkdos a apLlcar de tina vez 
la practica 4c la Relajación del Cuerpo (ver las 
Instrucciones). 

Después de La práctica puede introducir 
una pequeña conversación acerca de sus dife¬ 
rentes usos. ¿Será para momentos de agi Lación 
fuerte? ¿O más bien para momentos de rela¬ 
tiva calma? ¿O por si acaso ambas situaciones 
Igual que La Observación de Ea Respiración? 

Posible respires!a¡ El ejercido completo con 
los cscirannemos es má¡ paja. cualquier mo¬ 
mento en el día, pero la tensión y después 
relajación del cuerpo entero puede ayudar en 
momentos 4c gran tensión (ver ptkgtm 4Ü) 


24 


* Paso 5 : (ierre y Tareas 

Fara cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
Si íes gustó Ja actividad de hoy, y sl ere en que 
les ha servido Pigales que van a trabajar con 
■ésta nueva técnica diariamente en les proxi- 
mps dtas. 

Tarea Personal: T.cs puede Tceordar estar 
átenles a sus estados mentales, y que pueden 
aplicar 3a prácLiea tic La Respiración Atenla en 
los momentos en los cuales csrán muy 
abitados, más La práctica de la Relajación del 
Cuerpo cuando Sienten qUc están muy tensas?. 
¥ les haría bien ielajaese 


Tarea en Familia: Tal como en las sesiones 
interiores, snviTc a ios estudLintel a qUe expli¬ 
quen lo aprendido a sus familiares, y que les 
inviten a practicar con ellos. 


línpof|qnd« de So Práclka Digna 

Introduzca lá Relajación del Cuerpo como la 
nueva práctica diario, Ucrlrr.iriiiiíl.L reídos los 
dtas al inicio de la jornada. SL Le parece 
oportuno, puede agregarte la práctica de la 
Escucha AtenTíi o Respiración Atenta después 
de la práctica de relajación para profundizar 
La experiencia. 


“¡Estoy sorprendida! Ayer un niño que ha 
tenido frecuentes problemas de autocontrol, de 
repente turnó La palabra al frente de sus corrí 
pañeros para pedi r a los demás que so calmaran 
y dejaran dar clase... todos se quedaron callados 
y Lo aplaudieron! ,Ffc?e emo-cionanlc y puedo 
decir que ha sido resultado de las prácticas " 

DocertU dt Bvgofá 
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Temática 3: 
Nuestros dos Cerebros 


A. Introducción 

1. Tome h bateíta, entre las manos y pregunte a sus estudiantes qué es lo que recuerden de 
la que aprendieran en las sesiones anteriores, (si necesario explicarlo nuevamente) 

2. A continuación, digales que ]a mente es como el agua dentro de ]a botella, y el cerebro 
es como la botella, de manera que sus estudiantes puedan establecer una diferencia entre 
la mente y el cerebro. 

3. Tome el afiche del cerebro en donde salen detalladas la Amígdala y la Corteza 
Frefrontal y baga lo siguiente: 

B. La Amígdala 

4. Explique que el cerebro tiene una parre emocional que es quien se encarga de hacemos 
poner como el agua cuando está turbia, ese cerebro emocional está a cargo de la 
Amígdala (haga la acia radón de que no es la misma amígdala de la amigdalitis cuando 
da gripa, es otro órgano que está al interior del cerebro y señálela en el afiche) 

5. Explique que la Amígdala también es la que nos previene de los peligros y amenazas, 
por ejemplo, nos ayuda a cruzar tina calle con cuidado. En éste senlido es muy 
importante para nuestra supervivencia. 

6. Continúe explicando que es la que por ejemplo nos hace reaccionar con rabia sin damos 
cuenta de lo que estamos haciendo. Enturbia la mente como ja tierra cuando se agita en 
e! agua. 

C. La Corteza Frefrontal 

7. Ahora muestre la Corteza Frefrontal en el afiche, explique! es que por otro lado existe la 
parte del cerebro que resuelve problemas y nos ayuda a tener la mente clara coma el 
agua dentro de la botella. Se llama la Corteza Frefrontal. 

K. Ella nos ayuda a: Organizar la información que viene de los sentidos, regular la atención 
calmar nuestras emociones, nos permite hacer una pausa pata reflexionar, y nos ayuda a 
responder en tugar de reaccionar. 

O. La imagen de los Fuños 

9. Con su puño derecha al frente de Usted, explique a sus estudiantes que esas dos partes 
del cerebro son muy importantes, por una parte está la Amígdala (el puño derecho que 
tiene al frente) quién se encarga del cerebro emocional que puede ser muy nudoso. 

10. Con su puño izquierdo ubicado al frente del puño derecho, explique que por otro lado 
está la Corteza Frefrontal que es la parte del cerebro que resuelve problemas. 
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3 3 Haga la siguiente reflexión; ¿V qué pasa cuando la parte emocional del cerebro está 
haciendo ruido rodo el tiempo? (puede tmv¿r .su mano detvdta como mitando una hoea que 
había y hubiii) 

] 2. Respuesta: Se hace dzfieü para 3a parre del cerebro que resuelve los problemas realizar su 
trabajo, (muestre cómo su mana derecha envuelve a la izquierda) 

13. Continúe: A través de Eas prácticas que estamos aprendiendo y que vamos a seguir 
aprendiendo en las siguientes semanas, vamos a lograr" Fortalecer Ea parte de] cerebro que 
resuelve 3os problemas de manera que pueda aquietar Un poco mejor la parte emocional 
■del cerebro, (mientras que voltea su mano izquierda gira y envuelve ei derecha) 



¿Creen que esto uos ayudaría apernar más claramente? 


3 4 Dígales que van a aprender Una nue^a práctica de concentración en el cuerpo que les 
ayudará a fortalecer 3a parre de] cerebro que resuelve ios problemas (Corteza Prefrontal), 
para asi aquietar la parte emocional (Amígdala) 
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Tercero Práctica: 
Relajación del Cuerpo 


La primera vez durante la sesión 5: 

* Ésta práctica se hace parada, entonces ñus ponemos todas de pie (ailado o 
detrás de los pupitres en mo que hoy espado en el salón. Si es detrás de ks 
pupitres, no se podrá facilitar el segundo estiramiento con ios brazos baria ¡os pies). 

* Inhalamos y vamos estirando los brazos hada arriba, imaginamos que las 
manos quieren llegar al tedio, 

* Ahora vamos llevando las manos hada lo* pie*. Soltamos todo el tronco y 
dejamos que la cabeza y los brazos se descuelguen completamente. 

■ Inhalamos y vamos a pararnos nuevamente, pero muy despacio, vertebra 
por vertebra, no hay afán de llegar arriba, sientan con mucha atención et 
movimiento hasta que la cabeza se incorpora (espere a que todos sus 
estudiantes lleguen arriba)* 

■ Observamos un segundo cómo se sienten las plantas de los pie^ en el piso. 
(déjeles observar algunos segundos). Y ahora observamos nuestra respiración, 
¿sienten como Ja respiración les mueve el vientre? 

■ Vamos a girar en circulo nuestros dos hombros, primero en el sentido 
hacia adelante. Vamos girando lentamente y sin tensionarnos (girando los 
hombros 3-4 veces en éste sentido). Abora cambiamos la dirección, vamos en 
el sentido hacia atrás, de nuevo lento y suavemente (girando ios hombros 3-4 
veces en éste sentido). 

* Ahora, vamos a tensionar nuestras manos. Para esto, hagan un puno lo 
más fuerte que puedan, ¡.así! {mostrándoles). Es cómo si tuvieran una nuez 
que quieren espichar. Todos hacemos los puños en ambas manos, más 
fuerte, más fuerte... y soltarnos, dejando fas manos tranquilas y relajadas. 

■ Ahora vamos a dar un paso tn-ás. En lugar de hacer sólo un puño con las 
manos vamos a tensionar todo nuestro cuerpo. Hagámoslo todos juntos. 
Nos tensionarnos, más fuerte, más fuerte... y soltamos, dejando nuestro 
cuerpo tranquilo y relajado, (soltando completamente, también e! aire. Si todos 
participan, se puede incluso “escuchar” la relajación par tas expiraciones fuertes}. 

* ¿Cómo les fue? ¿Qué pasó cuando tensionaron y relajaron Lodo su cuerpo? 
(deje que 3-4 niñas comparten su experiencia) 

■ Reflexión: ¿Cómo se sintieron haciendo ésta práctica? 
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La práctica diaria durante los di as que siguen ía sesión 5: 


1) Introducción: 

2) Preparación: 

3) Práctica: 

4) Reflexión: 


Recordar la práctica por el nombre. 

Relajación del Cuerpo 

Ponerse de pie a] lado o detrás del pupitre 

1) Estiramiento hacia arriba, 2} estiramiento bada abajo, 
3} girar ios hombros y 4) tensionar y relajar el cuerpo, 

¿Cómo se sintieron boy con ésta práctica? 
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Sesión 6 


Aprox. 15 min 


Sl Ititrdutdón y abjclívos 

Esra .^i±xTa sesión busca principalmente pro¬ 
fundizar lo que se aprendió en La quinta sesión 
La semana anterior. En su estructura es idlén- 
Licu a las Sesiones 2 y 4, y también se repite la 
primera actividad {"¿Cómo está mi mente 
hoy? ,: }, aunque eern modificaciones impor¬ 
tantes pura ir más profundo y revirar lo apren¬ 
dido sobre eL cerebro en la sesión anterior 

B. PtepiraaTi 

Antes de realizar La sesión es Importante tener 
en cuenta Eo sigu ionLe: 

* Leer con anterioridad los dos ejercicios 
presentados en ésta hoja y evmtualmenCe 
compartir con otros docentes acerca de 
cómo ouplernentarlos de la mejor manera. 

* Definir Un dea y una hora adecuada para la 
implemcntadón de La sesión. 

* Tener a mano la misma botella de plástico 
con ag.ua y tierra, arena o escarcha para 
poder invpkmenrar el primer ejercicio 

* Justo antes de la sesión y si su aula Jo 
permite, preparar Las sillas en Un gran 
circulo para que k sesión se haga en un 
ambiente más bonito e intimo. 

C. Inipkmanttidói» 

A continuación se presenta pa-$o por paso 

cómo usted puede impkmenrar ésta sesión: 

* f cód I: Experltiüád k la lareti man d 

Invita a sus estudian rts a que cuenten a todo 
el grupo como lea fue con La práctica con sus 
Familiares en casa. FregónLcles cómo recibie¬ 
ron U nueva práctica de |a Relajación del 
Cueipo, si les ha gustado o no, si están 
pracLicando junto con los estudiantes, etc. Si 
un ruño no ha sido exitoso en convencer a sus 
tamil i.tres es importante darle la oportumdad 
de contar de su propia práctica personal (que 
no depende de La voluntad de los demás 
miembros de La familia). Siempre busque 
apoyar y motivar a los estudiantes en sus 
esfuerzos adelantados 


* Pasa 2: ,v ¿(ámo eila mi mente hay?" 

Está actividad introductoria busca dailes a los 
estudiantes otra oportunidad de identificar su 
propio esLado mental, ad emás de fortalecer su 
Lenguaje emocional y revisar lo aprendido 
sobre el cerebro en la sesión anterior. 

* Muestre tá huidla con el agón y di arena a 
los estudiantes. Ya han trabajado mucho 
con la misma imagen por Eo cual ya no será 
necesario volver a revisar su significado 

* Sin embargo, se puede revisar lo aprendido 
sobre et cerebro en la sesión anterior. ¿Cuál 
es la función de la amigdaia? ¿Cuál es Ea 
función de La corteza prcfrontal? ¿Cómo *l- 
relaeiona cada parte con la imagen de Ea 
botella 7 ¿Qué impacto tienen las prácticas 
de Ja alenctón plena sobre la amígdala y 
sobre la corteza jirefrontal? Etc 

* Después de haber reconstruido La teoría 
coméntela en el afiche del cerebro, sugiere ■ 
les que se tomen algunos segutado.s en 
silencie para averiguar cómo se sienten en 
éste momento. Invitóles a qUe identifiquen 
cualquier emoción que puedan estar 
sintiendo, no sólo si están "agitados'’ o 
"tranquilos ,r Deje que algunos estudiantes 
compartan las «nociones que encuentran. 

* Invítelos a compartir cómo se ha sentido su 
mente en la semana ¿En qué momentos la 
sintieron agitad^ y por qué? ¿F.n qué 
móntenlos la sintieron en calma, y por qué? 

* Posteriormente pregunte cómo ha sido la 
experiencia con la práctica de la Relajación 
del Cuerpo durante La semana. ¿Cómo se 
han sentido? ¿Ha sido Fácil? ¿Difícil? ¿Se 
lian dado cuenta de algo durante o después 
de hacer Ea práctica? 

■ Poso 3; Terrera prúcfitfl (fldajadén del Cuerpa) 

Facilite Ja práctica original haciendo un 
puente desde la acrividad antcnor 

4 Después lie la práctica, Si no lo hizo ya en 
la sesión anterior introduzca una pequeña 
conversación acerca de sus diferentes usos. 
¿Será para momentos de agnación Fuerte? ¿O 
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mus bien para momentos ik relativa calina? 
¿O por ai ¿Lías** amibas situaciones igual que [a 
Observación de la Respiración? ¿Quién Lien* 
Uft ejemplo de cuándo y cómo aplicó Ea 
práctica durante la semana, pasada? Etc. 

Pasible respuesta: fe ejercicio completo con 
los estiramientos es más para cualquier 
momento en d dia r pero la tensión y después 
relajación det cuerpo carero puede ayudas en 
momentos de gran tensión. 

» fm 4; "Sintiendo la lombriz^ 

Introduzca la siguiente a-cLmdad complemen- 
laii:.i después dé la práctica para prolUndtZar 
la experiencia de sus estudiantes: 

* Fada a sus estudiantes que se sienten en Ea 
conocida postura de Lá montaña con Los 
ojos cerrados. 

■ Invades a qli+r duranLe Unos segundos 
sientan sus manos sin tocarlas o moverlas. 

* Fidales que de nuevo abran sus ojos para 
mirar las instrucciones que siguen. 

* Muéstreles: como usted se pone el dedo 
Índice de la mano derecha ¿sobre el dedo 
corazón de la mano izquierda pata ir su¬ 
biendo k mamen Le como Una Lombriz por 
todo el dorso de la mano ha ira el brazo, e| 
codo y hasta llegar al hombro, sintiendo 
cada milímetro de la piel 

* Invíteles a que hagan lo mismo con toda Ea 
¿¡tención, idealmente con los ojos cerrados. 
Lo Lmpotlanl-e es qlle sientan cómo cL detlo 
¡acaricia la piel y Eas diferentes sensaciones 
físicas que esto les puede causar. 


* Puede hacerles repetir eE mismo ejercicio 
con el segundo brazo, también puede ser 
desde amba hacia ahajo (dd hombro hacia 
la mano). Otra variación es hacerlo en 
parejas, pera sóEo si el grupo está bien 
concentrado. 

* Facilite una pequeña reflexión con ellos: 
¿Cómo se sintieron? ¿Qué descubrieron? 
¿Sintieron su mente limpia como el agua o 
más bien turbia con esta experiencia? 

* Pruo i Cífrite y taréis 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
si les gustó la actividad de hoy, y ti creen que 
Los ha sorbido Puede mencionar qUé la 
próxima semana van a aprender una última 
técnica. 

Tarca Personal: Usted sentirá cual pudría ser 
Ja carca más relevante para ellos seffün sus 
contribuciones y como tes ha ido con todo el 
proceso hasta aqui. Es bueno ponerles retos 
para qUe se motiven; ¡ sea crea!ivo! 

larca en íamilia; biga motivándoles -i que 
expliquen Lo aprendido a sus familiares y que 
busquen a practicar junto con ellos. Apoye a 
Li>-s estudiantes que lo requieran, por ejemplo 
buscando nuevas estrategias. 


Ifitpínlíniciodéla Pnactií® Diaria 

Siga facilitando La Relajación dd Cuerpo 
durante otra semana, si posible una vez al día. 
La puede combinar con cualquiera de Las 
otras prácticas ya aprendidas. Usted ya tiene 
un conocimiento profundo acerca de cómo 
hits estudiantes reciben las prácticas; utilícelo 
para ir pnvd'und izando la práctica cada dia. 




Sesión 7 


-> Aprux* JO min 


A. Intiyduíti&n y objetives 

F.sra séptima sesión tiene ia misma estructura 
come [as sesiones 3 y 5: Inicia con una acti¬ 
vidad SumatúSénSoíüal Lntrúduerüiiá pana 
seguir con 3:i cuarta temática que ofrecerá a 
sus estudiantes un acercamiento a la emoción 
de la gratitud. Asi mismo se introduce la 
cuarta práctica de atención plena de Éste 
eurrieulo; enviar Buenos Deseos y desa mollar 
GraLiE ud. EL objetivo principal e s motivar a los 
estudiantes a que Ja descubren y práctiqueñ 
para beneficiarse de ella. 

B. Preparad™ 

Antes de realizar [a sesión es importante tener 
en cuenta to siguiente - 

* Leer con anterioridad la temática, igual 
que La nueva práctica y el ejercicio presen¬ 
tado en Ésta hoja para evcntualmcnre 
compartir con otros docentes acerca de 
cómo imple mentarlos de La mejor manera 

*■ Definir un día y una hora adecuada para la 
impleme litación de [a sesión. 

- Justo ames de la sesión y si su aula lo 
permite, preparar tas sillas en un gran 
circulo para que la sesión se ha^a en un 
ambiente más bonito e intimo 

C lili plu ni eriladóii. 

A continuación se presenta paso por paso 
cómo usted puede implan entar ésta sesión: 

* Tm 1 ; Eaperisira <k la latea sínrond 

Recoge la experiencia de sus estudiantes acer¬ 
es de Las tamu que usted les dio al final de La 
últ:ma sesión Urilice éste espacio para con¬ 
versar libremente con ellos. 

* Pirco T. "PtendrandQ velas de bondad" 

Esta actividad introductoria busca proporcio¬ 
narles un primer acercamiento al principio de 
la bondad antes de introducir la práctica de 
los buenos deseos y la graLilUd. La efectividad 
de esta actividad depende mucho de cómo se 
la "faeilira 11 a sus estudiantes: 


* Pida a SUs estudiantes que se sienten en i¡.i 
postura de la montaña silenciosa con los 
ojos cerrados. 

* Guidos con las siguientes instrucciones: 

> Lea voy a contar de alguna imagen 
para que se La imaginen No digan 
nada en voz alta, simplemente escu¬ 
chan y se imaginen lo que les digo. 

Imagínense que están Lodos sentados 
en la oscuridad ftwusA? 

> Imagínense que uno de ustedes está 
llevando una vela, pero que la Luz no 
es suficiente (pdtíátt) 

> Ahora imagínense que todos Mcnen 
una vela y Ea prenden. ¿Ahora eómo 
es La Luz? (pausa) 

P Abren los ojos. ¿Cómo se sintieron? 

* Expliqueles que un buen deseo para al¬ 
guien cercano (o Lejano) es como una vela: 
una persona puede hacer una gran diferen¬ 
cia ai le desea lo mejor para alomen más, 
pero si todos deseamos lo mejor para todos 
enloncos si podemos cambiar al mundo 
entero. 

* Facilite Una pequeña reflexión con ellos - 
¿Uetedes creen que podemos hacerle feliz a 
alguien mandándole buenos deseos? 

* Paso 3: Temática - Cultivando grfftilud 

Dirija la Temática de manera más espontanea 
que pueda, utilizando La hoja de instrucciones 
para orientarse en La estructura Realice Las 
pausas de reflexión que se sugieren para hacer 
las preguntas (marcadas con una flecha) y asi 
promover al máximo la participación activa, 
de sus estudiante, 

* ?m 4: {varia práctica (Buenos Desejí* y Groi) 

Después 4e haber desarrollado La temática con 
sus estudiantes, invítelos a aplicar de una vez 
La práctica de Buenos Deseos y Gratitud {ver 
Las instrueeiones). 


* P™ 5: íterre y tmm 

Para cerrar puede preguntar a sus estudiantes 
sr le* gustó la actividad de hoy H y si creen que 
les ha servido. Pícales que van a trabajar con 
ésta nueva Lécnica diariamente en los próxi¬ 
mos días. 

Tarea Personal: Les puede recordar estar 
atentos a sus estados mentales, y que pueden 
aplicar la práctica de los Buenos Déseos y 
Gratitud cuando slcnrcn que su mente «rá 
turbia o simplemente cuando sienten que Jes 
harta bien. 

larca en Familia: Invite a Eos estudiantes a 
que expliquen también ¿ara práctica a sus 
familiares y que busquen a practicarla junto 
con dios, lis Un ejercicio muy bonito porque 
justamente ios miembros de la familia son 
algunas de las personas a quienes uno puede 
mandar buenos deseos. 


Impotlancifldelci Practita Diaria 

Introduzca la práctica de los Buenos Deserre y 
Gratitud como la nueva práctica dram, 
facilitándola todos los dias al inicio (¿o final?} 
de La jomada. Si Je parece oportuno, puede 
iniclai con Ja práctica de la Escucha Atenía o 
Respiración Atenra antes de llegar a la prác¬ 
tica de los Bueno;: Deseos y Gratitud, esto 
proJLnd izara la experiencia 


Se están llevando a cabo las pruebas ECFES de 
matemáticas, los estudiantes salen frenéti¬ 
camente del colegio para llegar a tiempo 
■'¡Frofe la hemos pensado mucho en estos días! 
Estamos preseníando las pruebas en ma(emá- 
rie&s y ¡«Tamos respirando mucho[ Antes de 
empegar a contestar d examen, respetamos y 
observamos si tenemos la mente turbia, 
cspcramths un poco hasta que estamos más 
tranquilos y ahí si respondemos. ¡Es que nos ha 
servido mucho para pensar más claramente y 
sentirnos mejor porque esos exámenes Jo 
asusta n a uno muchoP 1 


Etftiifittníts ut Quinto* Ttímm* 







Tema 4: 

Cultivando Gratitud 


A. Introducción^ ¿Cómo Mego el masíllelo a mis manos? 

1. Ofrezca Un masmelo a cada Uno de sus estudiantes, pidiéndoles que ANTES de 
comerlo, lo observen e intenten al mismo 1 lempo pensar cuántas personas hicieron que 
éste llegara a sus manos, (espete unos instantespara que rtfkxionen en silenció) 



Entonces, ¿Quiénes iodos contribuyeron ¿j que podamos tomemos éste masmelo 
tiqui v ahora? (íonipdrtitndii ai desdas opiniones di? ¿deunos) 


2. Retome diciendo por ejemplo: ■■Pensemos en las personas que reunieron tos ingredientes 
para hacer este masmelo, en las personas que lo hicieron, en quienes lo transportaron, en 
las personas de la tienda que me 3o vendieron, en mí que se los traje hoy al salón. 
Imaginen todas las personas que hacen posible que hoy tengamos éste masmelo en 
nuestras manos..." (deles algunos momentos para reflexionar) 

B. Saboreando mí Masmelo 

3. Posteriormente, digajes que lleven d masmelo a la boca sin morderlo, que lo tengan sólo 
en la lengua. Invítelos a que experimenten lo que pa_sa en su boca, con la lengua, con la 
saliva, investigándolo como un científico. 

4. Sólo después indique que lo muerdan despacio y lo vayan pasando con todo el gusto 


lCómo se sienten ? ¿Les gustó el mámelo? 

¿Lesgmtó tomarse m tiempo para mhomreí mmmeio? 


5 De acuerdo a sus respuestas enfoque la discusión baria el hecho de qtte podemos estar 
agradecidos por las cosas pequeñas que pasan en la vida, por ejemplo el disfrute de 
saborear el masmelo 



¿Pora qué oirás cosas pequeños podríamos estar agradecidos iodos ios días? 


ó. Ayúdeles a identificar también cosas no materiales, por el ejemplo los momentos con 
mucho sol, los sentimientos de paz que tino pueda sentir, el hecho de jugar con süs 
amigos, etc. 

7. Puede concluir que hay muchas cosas por las cuales podemos estar agradecidos, igual 
que hay muchas personas a quienes podemos mandarles buenos pensamientos. Aprove¬ 
cha para invitar a sus estudiantes a hacer la práctica de Buenos Deseos y Gratitud^ 
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Cuarta Práctica: 
Buenos Deseos y Gratitud 


La primera vez durante la sesión 7: 

+ Siéntense en la postura de la montaña. 

* Vamos a pensar en alguna persona que queremos mucho y le vamos 
a enviar muy buenos deseos. Puede ser que le deseemos un día muy 
bonito, buena salud o cualquier deseo amable que tengan para ésta 
persona, {practica oon elfos I minuto) 

* ¿Cómo les fue? ¿A quién le mandaron buenos deseos? (deje que 3-4 
niños comparten su experiencia) 

* Ahora vamos cada uno a pensar en alguien o algo que nos hace 
sentir agradecidos. Podemos estar agradecido por el sol, por nuestros 
compañeros o por cualquier otra cosa (pwctkú con elfos 1 minuto) 

* ¿Cómo les fue? ¿Con qué o quién estuvieron agradecidos? (deje que 3- 
4 niños comparten su experiencia} 

* Reflexión: ¿Cómo se sintieron haciendo ésta práctica 7 


La práctica diaria durante los días que siguen la sesión 7: 


I) Introducción: 

Recordar la práctica por su nombre: 

Buenos Deseos y Gratitud 

2) Preparación: 

Sentarse en la postura de la montaña 

3) Práctica: 

Mandar buenos deseos o sentirse agradecido por algo 
(con o sin compartir después). 

4) Reflexión; 

¿Cómo se sintieron hoy con ésta práctica? 




Sesión 8 


-> Aprox, 30-40 min 


A. Entre duítión y objetivos 

Fot s cr ]h última sesión, l± estructura cambia 
respectivo a las cesiones anteriores. Consta de 
dos partes: Eei primara con Una actividad 
complementarla muy bonita para celebrar lú 
aprendido a través de éste cuttjcuEo. y una 
segunda en el cual los estudiantes reciben y 
Llenan sU afiche personal para que sigan 
practicando en su vida personal 

B. Preparad wi 

Antes de realizar La sesión es importante tener 
en cuenta lo sigU ienLe: 

* Leer con anterioridad la secuencia de la 
sesión de íaE manera que tenga una idea 
global del procedimiento, y eventual merne 
compartir con otros docentes aceica de 
cómo imple mentarla de la mejor manera. 

* Definir un día y una hura adecuada para 3a 

implemelitación de la sesión. 

* Preparar fo silueta de Un tronco de árbol en 
papel para colgarlo en un lugar en el salón. 

* Justo antes de la sesión y si su aula Jo 
permite, preparar las sillas en Un gran 
circulo pam que la sesión se baga eq un 
ambiente más bonito e íntimo. 

C Imptananfodóti 

A continuación se presenta paso por paso 

cómo usted puede i m pl ementar ésta sesión: 

Paso 1: Expéfi&níiü de Id tarea semanal 

Recoge la experiencia de sus estudiantes acer¬ 
ca de las Larcas que Usted les dio al final de La 
última sesión Utilice éste espacio para con ¬ 
versar libremente con ellos. 

* PniG 2: "El Árbol de leí gratitud" 

Introduzca La siguiente actividad con el fin de 
profundizar Ja experiencia de sus estudiantes 
acerca de Ja práctica de los Buenos Deseos y 
Gratitud: 


* Pigales que entre lodos van a construir el 
árbol de Já gratitud (mostrando 3á silueta 
del [ronco de árbol que ya está colgado en 
la pared). 

* Ofrezca a sus estudiante Siojas de papel en 
donde escribirán los nombres de las 
personas con quienes están agradecidos y n 
quienes desean qUe estén bien. 

-> ¿>r hit tnúmtnto, y antes de pegar fax hüJúS 
en i?/ drfról, .w podría foctlmr la praxtw forma/ 
de ios Buenos Dt'seos y Gmiitud. Falo fe da un 
loque más esperta! al ejércÑio y posteriormente 
ai árbol también, 

* Indiqueles a los niños que peguen las hojas 
alrededor del tronco para formar el follaje 
del árbol 

* Al final facilite una pequeña reflexión con 
ellos: ¿Cómo se sienten? ¿Cómo se siente la 
mente? 

* Ofrezca a sus estudiantes unas hoj as a cada 
Uno para que a lo largo de La semana 
escriban los nombres 4c otras personas, 
Hágales saber que d árbol estará a dispo¬ 
sición en el saEón para que sigan llenándolo 
de hojas de agradecimiento, 

* Faso l: Cuarla pféctka (Buenos Deseos y Grat.) 

Después de haber desarrollado la actividad 
con, sus estudíame.* invítelos a aplicar la 
práctica de Buenos Deseos y Gratitud (sólo si 
no se ha hecho ya duran Le La actividad. Ver 
comentario en (Wpíó« arriba). 

* Faso 4; TemótUa - S^uír oueslrn prcktka 

Dirija La Temática de manera más espontanea 
que pueda, utilizando la hoja de instrucciones 
iwa orientan* en la estructura Realice las 
pausas de reflexión que se sugieren para hacer 
las preguntas (marcadas con una flecha) y asi 
promover al máximo la participación activa 
de sus estudiantes. 


* Poso S: Cierre y lareos 

La rema taca "Seguir nUcsthi prá etica ~', ai inte¬ 
gra! un cierre de todo d cuiriculo, también 
cierra de una vez 3a sesión. El afiche que 
reciten y trabajan los estudiantes además 
define J, Las tareas" para el futuro: Aricar las 
prácticas cuando ellos sienten que les pueden 
ser de utilidad 


Impüflflndtideia Práctica Diancr 

AS haber terminado d cuniculo RESPIRA 
pervive en SU aula 41 TtAVé-s de La práctica 
diaria. La idea es que sigan aplicando una 
práctica a] di a. pero no necesariamente t iene 
que ser la misma durante dos semanas segui¬ 
das. Hay muchas octa-s maneras que podrían 
ser más beneficiosas para sus estudiantes (ver 
la parte ¿V Ahora Qué?). 


"Ya habla logrado estimular en Un niño 
bastante complicado e-n su disciplina, una acti¬ 
tud súper posiriva, cuando empiezo a observar 
colino esa conducta comenzó a reproducirse en 
otros niños, algo a?L como lluvia de «militas 
que fueron motivando las practicas de respira 
con mayor frecuencia. Es más. tengo una 
estudiante con déficit eoguirivo. que de un 
momento a otro ha tomado- el ejemplo de su 
compañero y solicita respeto para La clase, 
dándoles a los demás, argumentos mUy validos 
frente sus comportamientos. Ha sido gratifi¬ 
cante... be (agrado tener elases con unos buenos 
niveles de trabajo y atención que en realidad no 
esperaba tan pronto" 


Docente de Bogotá 







Tema 5: 

Seguir nuestra Práctica 


A , Introducción 

1. Cuénteles a los estudiantes que con ésta sesión ya están terminando eJ curriculo que 
habían iniciado hace S semanas. AE mismo tiempo asegúrales que seguirán practicando 
las diferentes prácticas y ejercicios que aprendieron, y en éste sentido el trabajo con 
RfibFlRA nunca terminará, 

H- Identificar y celebrar !» aprendido 

2. Invítales entonces a reflexionar acerca de todo lo que aprendieron durante éste tiempo, y 
cómo esto jes ha cambiado la vida en el colegio y en sus casas. Fsta parte se puede 
facilitar en un gran círculo entre todos, o usted puede invitar a sus estudiantes a que 
primero hagan una reflexión escrita al respecto (por ejemplo como parte de una clase de 
lenguaje), y sólo después se comparte con todo el grupo. 

3. Cuéntales entonces que para terminar formalmente el curriculo usted tiene otra sorpresa 
para ellos que les motivará a seguir practicando. Distribuyales los afiches y vayan 
estudiándolo entre todos, por ejemplo invitando a varios estudiantes a que presenten 
cada uno una paite especifica deE afiche. 

4. Inviraks entonces a llenar el afiche según las instrucciones a la derecha: 

A) ¿En qué momentos crees que necesitas una de las prácticas para sentirte 
mejor? Dibuja o describe ésos momentos. 

B) ¿Y dónde prácticas? Dibuja o describe LUs lugares favoritos para practicar 

5. Para terminar, deje que algunas estudiantes compartan lo que escribieron o dibujaron, y 
pregúnteles dónde piensan colocar el afiche (Ja idea es que éste segundo afiche es pum ellos, y 
por lo tanto que lo coloquen en jjíj habitaciones y no en un espacio público como el ajiche de la 
respiración que recibieron en la Sesión 3). 

ó. Felicite a sus estudiantes por todo el Lrahajo que adelantaron, y busque terminar la 
sesión de alguna manera bonita, Por ejemplo, podiia integrar ta actividad adicional "La 
Piedra del Agradecimiento" (ver próxima página), o darles cualquier otro regajtto para 
agradecerles por su participación en RESPIRA y todo lo que lograron con ello. 



Actividades Lúditas Adicionales 


1. Actividad: "FuIgicif versvs ífldke^ 

Ejercicio que iguaí af J, Gaífo Donado " ¿ttiegm ios 
dos hemisferios del cerebro, sirve pata cualquier 
momento (idmltirtetfífi repetirte varias veces) 

* Apunta con el pulgar derecho liacja arriba, 
y con el Índice izquierdo hacia adelante. 

* En el mismo mwmcnro se cambia p*ia que 

quede completamente invertido. 

* La idea es poder invenir Los dedos sin per¬ 
derse en un lacro de cada segundo. 

2. ArtivídaJ: "Salva iu pulga*" 

-> Ejercida retador que Ves hace concentrar mucho, 
IgTttífmnjíf es divertido y Sirve po r ejemplo p&m 
¿ilteetar cualquier ¿eectóti pesada. 

* Se hace un circulo cerrado. el docente cu el 
cenrm del circulo. 

* Cada estudiante levanta d pulgar derecho 
y forma un “ rucho" con su mano izquierda, 
Este "techo 1 lo coloca encima del pulgar 
de la persona d lado Izquierdo. 

* El docente explica Jas reglas dej juego: 
Cuando dice una cifra que sea un múltiplo 
de 3 (cómo &, 9, l2„ 33 o Ú3>, lodos buscan 
al mismo tiempo I) atrapar el pulpar de la 
persona al lado, 2) no dejarse atrapar d 
pulgar suyo, 

* El docente inicia diciendo cifras... 1.. 4 .. 
7...II... 91 

* Se repite apioKimadainaiK 5-ó veces según 
la dinámica del grupo. 

3. Actividad; "1 - 2 - 3 - Geste" 

-> Ejercido de fu primera sesión def Componente 
Docente. Es divertido y requiere mucho concentra¬ 
ción. Sirve para aligerar atíiíquier sesión pesada. 

*■ Los ei-nudrantes se dividen en parejas. Uno 
de ellos inicia diciendo: “uno", el otro 
"dos" y nuevamente el pnmero "Lres " La 
idea es in telar con un mu sencillo que sc 
va compEejLzando. 


* Pida a cada pareja que reemplacen La pala¬ 
bra "Uno” por un gesto o movimiento (por 
ejemplo tocarse La mtrtZ 0 levantar el pie), 
mientras Jl dos 1 " y "tres" siguen igual. 

* Se Va complcjizando hasta reemplazar tam¬ 
bién a “dos" con un segundo gesto. El 
gesto | sigue siendo el mismo como en el 
paso anLerior 

* Los dos gestos siguen idénticos, y se reem¬ 
plaza también la cifra "tres" por un tercer 
gesto. 

* Al final se hace upa reflexión muy corra 
(sin abrir una discusión): ¿Qué paso? ¿Fue 
lik'il? ¿Difícil? ¿Por qué 11 ¿Qtlé necesitaron 
para lograr coordinarse bien? Ere, 

4. Actividad: la Piedra dd AgradttimF&nT*" 

ri rirte ejercicio profundizó ia práctica de ia Grati¬ 
tud, v fe ÍÍ4 ai dóteme um QpQrfwddad de expn* 

sa/te cariño u oída ano de sus estudiantes. 

* Objetivo: Darles un recordatorio para ésta 
práctica en parLieUEar y agradecerles a ellos 

* Requerimiento: Ninguno 

* Preparación: [5 -u.sc:ji una piedra bou ¡tu pañi 
cada uno de sus estudiantes, igual que 
pensar en Los Agradecimientos que se les 
quiere ofrecer. 

* En un momento oportuno, ofrezca a cada 
uno de sus estudiantes una de Las piedras 
acompañado por Un agradecimiento mUy 
personal pa m é| o ella. 

* Después, invítelos a pensar en momentos o 
personas con quiénes estén agradecidos 
mientras que tengan |fl piedra firme en sus 
manos. 

* Dígales que guarden su piedra V que cada 
vez cuando La observen le puedan recordar 
a esas personas o ese momento de agrade¬ 
cimiento y sentirse Echees poi eso 
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Práctica Preventiva versus Técnica de Manejo 


Cómo mencionado en la introducción dcE cur- 
riculo, la práctica de La atención plena Lime 
un carácter sumamente preventivo Es 3a 
práctica de todas Las semanas pasadas que hoy 
da sus frutos, y La práctica de hoy dará sus 
propios frutos en el futuro 

Sin embargo. La práctica Lnmbién puede tener 
impactos importantes en cL momento, sobre 
todo si Sos estudiantes ya llevan muclto tscon- 
po practicando. Al aplicar nuevamente una 
práctica, incluso en momentos de ablación, 
su mente se conecta con c] recuerdo de rodos 
los momentos en los cuales practicaron en el 


pasado-, por lo cual genera un acceso a ésta 
mLsma calma que sintieron en esLos momen¬ 
tos. Este efecto no se puede garantizar pero 
es uno de los procesos que generalmente per- 
miLe que algunas de las prácticas de atención 
plena tambión servan de herramientas de ma¬ 
nejo emocional en momentos de agitación, 
aunque con algunos ajusLcs. 

Abajo se resumen las cuatro prácticas preven¬ 
tivas, con indicaciones acerca de cuáles prác¬ 
ticas pueden servir también de técnica de ma¬ 
nejo en situaciones de gran agitación o emo 
cianea muy fuertes como ia rabia. 


Prádito Preventivo 

Técnica de Manejo 

I * Escucha Atenta 

Concentrándose en Ea escucha, sea con un soni¬ 
do creado (un gong), o cualquier sonido real del 
entorno. Para afinar y profundizar la práctica, 
buscar escuchar Los sonidos más lejanos, o Los 
■sonidos más finos, casi impereepl ibles. 

No $e presta muy bien para momen¬ 
tos de emociones intensas como 
peleas o todo un salón completa¬ 
mente alborotado, simplemente 
porque no se -lomaría en serio" e| 
ejercicio. Se requiere cierta calma. 

2* Respiración Atenta 

Concentrándose en La respiración, o bien a través 
dol movimiento natural del vientre (mejor para 
niños). ° Ea entrada y saE:da del aire por las fosas 
nasales (para jovenes y ad uLtos). Re-enfocar la 
■atención cadá vez que uno ce distraiga. 

Funciona muy bien como técnica de 
y manejo AI darse cuenta de Ea rabia 
^ u otra emoción fuerre, contar 14) 

respi raciones (sin hacerlas más JUer- 
ies o más suaves), Tiene el efecto de 
sacarle la fuerza a la emoción. 

3. Relajación dd Cuerpo 

Haciendo estiramientos sLlaves, poniendo toda La 

acendón en el cuerpo- T cu Sumar rodo el cuerpo 

por aprox. 5 segundos, y después soltar comple- 
LamenLe. incluyendo el aire, [dea! mente repelido 
2-3 veces, sentir nuevamente el cucito 

Es más físico y por | o tanto más 
> 1 convincente" para momenlos de 

JF emociones fUerte-s o Un salón albo- 

rotado ■ No requiere de ninguna 
adaptación formal, pero se vive muy 
diferente cuando la tensión es real 

4. Buenus Deseos y Gratitud 

Imaginarse uná(s-) pcreona(s) y mandarles 
buenos deseos o simplemente pensar positiva¬ 
mente sobre ellos. Después agradecer a Las 
mismas u -turas personas u hechos, generando o 
fortaleciendo la sensación de gratitud. 

No se presta para momentos de 
Lensión. Los buenos deseos o Una 
r ;' sensación de graxirud tienen que ser 

auténticos. no se pueden generar 
desde la rabia o La agitación, Re¬ 
quiere cierta calma Antes de iniciar, 
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¿Y Ahora Qué? 


1, Recapitulación: ¿Qué hicimos? 

Después de haber participado en d Compo¬ 
nente Doccmí duran re el primer semestre que 
buscó ofrecerle unas herramientas para su 
propia práctica de atención plena, el presente 
currJeulo introdujo to práctica de la atención 
plena en su aula, l.as diferentes temáticas, 
practicas, actividades Sódicas y tareas en casa 
buscaren Sobre Todo motivar y cmpi.nl era j a 
sus estudiantes a desarrollar su capacidad de 
conectarse con el momento presente y 
encontrar de lal manera Umi herramienta muy 
simple para mejorar su propio bienestar, 

2, Evaluad án: ¿Qué libramos? 

Como Usted, esperamos que éste trabajo haya 
contribuido a acete ¡a ni as al objetivo tsripu 
lado at inicio dei curricula: La generación de 
un clima de auta sano y pacillco que favorece 
Ja convivencia escolar y el rendimiento 
académico de sus estudiantes También puede 
ser que Usted haya obtenido resultados 
diversos o Complementarios a Jos menciona¬ 
dos. Serla entonces tiempo para tomar uj;i 
poco de distancia y mirar éste proceso con 
objetividad para poder evaluar só impacto. 

S-i lo desea, puede armar una tabla con 
diferentes columnas para evaluar puntos 
específicos tal como I) qué prACEíeá-s y/o 
actividades parecen tener el mayor impacto y 
éxito con los niños. 2) qué cambió positiva¬ 
mente en mi auJa. 3) cuáles íceos persisten. 4) 
qué podría hacer al respecto y 5) su sentí 
miento personal acerca de todos los puntos 
que acaba de redactar. También Je puede 
api egar otras columnas adicionales, lo impor¬ 
tante es encontrar la forma que más le 
conviene para ev¿düar el trabaja que hizo con 
éste currícuLo 

3, (gnlinueidán; ¿Cómo segtómK? 

La evaluación Le puede dar insumas Lntcre- 
sinnres aceres de dónde se encuentran usted y 
su giupo en éste momento, lo que equivaldría 
ai punto de partida pata planificar cualquier 
acción en el futuro. Apárte de su propia 
evaluación es importante comunicarse con sus 


estudiantes y pedirles su opinión también Ya 
no es necesario seguir todo un cumcuto para 
Utilizar Ja atención plena en su aula Al 
contrarío, sugerimos mis bien que -distinga Jo.* 
elementos de éxito det programa para 
quedarse úntcame nLe con eLlos. 

Por ejemplo, puede ser que hay dos de las 
cuatro prácticas que más les gustaron a Jos 
niños. Entonces siga facilitando sitio éstas 
dos, y en los momentos que considere ade¬ 
cuados Puede ser que incluso SUs estudiantes 
se lo van a pedir cuándo sienten que les 
pueden ayudar a calmarse o concentrarse. 
Estas prácticas las puede combinar con una 
actividad específica cada ^semana, por ejemplo 
repitiendo Jas actividades del curricula o 
inventándose unas nuevas. Recuerden que en 
la práctica diana y constante es en donde se 
cultiva la posibilidad de manejar una situa¬ 
ción difícil de manera positiva. 

i Algunos principios rtriar^ 

Inveníanse nuevas actividades para seguir 
ptá-L-ncándo Ja atención plena con -sels estu¬ 
diantes- puede ser un reto muy interesante y 
gratificante al mismo tiempo. Será de utilidad 
retomar las tres definiciones más simples para 
dejarse inspirar por ellas. 

* Atención plena es hacer uoa cosa a la vez, 
y poner toda su concentración en ella. 

* Atención plena es lEiícc cionar nuestra aten¬ 
ción a lo que está pasando en éste instante; 
el aqui y ahora. 

* La atención plena consiste en prestar 
atención de una manera particular; al 
momento presume, con intención y sin 
juzgar {Ion Kabát-Zinn}. 

&Usan Kaiser-Greentand, Una experta en Ja 
aplicación de la atención plena en educación 
recomienda además los siguientes tres 
principios directores; 

* Manténgalo simple 

■ Manténgalo divertido 

* Mantenga su sentido de humor 
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El Último puede set d mas importante, sobre 
todo para ¿vitar estresarse si algún ejercicio no 
sale como lo habia planificado. ¿Siempre 
guarde Una sonrisa 1 


á. El títyxi "FocUi El Motor oculto de h 
Excelencia" de Parnei Goleman, Editorial R. 
2ü34. Este libro es más abierto y general, rio 
soto sobre educación 


5. El iegund-j Año: Profundizad ón y Apropiación 

Ésre primer año que acabamos de terminar 
con la implementación de éste ctirriculo y sus 
calieres acompañantes no cS n et ÍIn ,r dd 
pm^iama. Mis bren. el objetivo global de 
RESPIRA en términos de gestión es generar 
La capacidad instalada en cáda institución 
educativa participanie para que ésta pueda 
seguir imple mentando el programa con sus 
diversos ciernentos durante muchos años. 

Evidentemente, esto requiere más tiempo que 
un año. En éste sentido el objetivo del 
segundo año será fomentar los hábitos y 
competencias requeridas para que el colegio 
siga apropiándose de la temática de atención 
plena en educación para beneficiarse -de ésta 
práctica a largo plazo también sin inter¬ 
vención externa. Seguiremos entonces traba¬ 
jando d e La mano durante Un a no más a CraVés 
de los componentes doccnw y de aula, aunque 
tiste trabajo será menos intensivo que durante 
d primer año. Para Lograr éste trabajo durante 
el segundo año, su compromiso a seguir 
implementando el programa eon sus nuevos 
estudiantes es también parte Fundamental de 
Ja apropiación a nivel institucional qUe busca 
el programa. 

6 , Recur^DS AJidon-ales 

Mientras qllc nos preparamos para ir por éste 
camino junto* les ofrecemos la siítupencc 
compilación de recursos adicionales para 
quien sienta que está inspirado y motivado a 
indagar más desde ya sobre cómo utilizar la 
practica de la atención plena en el aula. Con 
gusto les ayudamos a conseguirlos: 

L El libro ■ Mindñjlness para enseñar y apren¬ 
der: Estrategias prácticas para maestros y 
educadores" de [Vboiáh Schoebeildn, Gaia 
Ediciones, 2011. 

2. El libro "Tranquilos y Atentos como Una 
Rana" de Flme Snc[, Editorial Kairos 201 í 
Contiene un disco con practicas para niños. 


7 , R&ErüQÍiiMNldrión d íutritdft 

Es esencial recordar que RESPIRA es un pro¬ 
grama muy reciente que todavía está creando, 
desarrollando y evaluándose A través de Ja 
implementaelón del programa usted adquirió 
unos conocimientos y un saber hacer esen¬ 
ciales qUc Jes puede Servir a lodos Los docentes 
■que imple mentará ti RESPIRA en el futuro 
Sus testimonios y su rctroa lamentación acerca 
del curriculo y/o d programa en general Son 
p-tir lo tanto de viral hnportaiicia p*ra su 
calidad y pertinencia en el furum. 

Le invitamos 3 hacemos llegar sus insumos, 
observaciones y recomendaciones por cual¬ 
quier medio que le convenga. Siempre puede 
comunicarse con c-l taeiliLador del programa 
en su colegio o si prefiere también puede 
escribirá nuestra dirección general: 
mqi i r-:i.convj vlencsapmducE i ya .-i irg 


Un gran Agrad&ámi&ntti dé Corazón 

Aunque RESPIRA renga sus componentes, 
guias, manuales, curriculos,, ajiches y otros 
ek-rtierttos, lo Unico l^ll: reaJim-riA: genera un 
cambio es su propia pMenea y rjabajo con sus 
estudiantes. Nosotros podemos manejar el 
programa desde afuera, pero sólo Ustedes lo 
pueden hacer vivir en sus aulas y cmn ¡dvuir de 
tal manera a la transformación que desean ver 
en slis colegios. El compromiso y gran entu¬ 
siasmo que muchos de ustedes están dcsarro 
liando acerca de la atención plena y su aplica¬ 
ción en Ea vida personal y profesional nos 
inspira profundamente y nos da una alegría dé 
corazón enorme. T,es ofrecemos nuestro 
agradecimiento más profundo por convertir 
RESPIRA en lina realidad que en estos mo- 
roernos está contribuyendo a mejorar las vida* 
de miles de niños y niñas en varias regiones 
de Colombia, y pronto incluso en oíros países 

El Equipo de RESPIRA 
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Notas: 
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www.respi raeneducacion.org 




